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У посібнику систематизовано матеріали про стан довкілля і здоров’я людини. Наведено рекомендації щодо збереження тепла, води, електроенергії, забезпечення здорового харчування.

Пропонуються розробки занять для учнів середньої і старшої школи. 

Посібник призначений для вчителів трудового навчання, хімії, біології, основ безпеки життєдіяльності, студентів педагогічних навчальних закладів, а також всіх тих, хто зацікавлений у здоровому майбутньому.
ВСТУП
Сьогодні особливо актуальною є проблема екологічно вихованої людини. Для цього можна проводити одноразові масові заходи, але не менш важливе щоденне, щогодинне, поурочне нагадування дітям про охорону навколишнього середовища і здоров’я людини словом, прикладом, ділом. Екологічне виховання нерозривно пов’язане зі всією навчально-виховною роботою на уроках трудового навчання громадян.

Слід зауважити, що уроки або елементи екологічного виховання не допускають формального ставлення до них. Проблема екології досить актуальна для особистості і країни, тому не допускає, щоб до неї ставилися безсторонньо і байдуже.

Мета: ознайомити учнів  з екологічною ситуацією в Україні та в світі; навчитися визначати можливі джерела шкідливого харчування, забруднення навколишнього середовища, житлового приміщення  і шляхи запобігання або знешкодження цих забруднень кожною конкретною людиною; формувати вміння встановлювати взаємозв’язки між природними фактами; розвивати екологічне мислення; виховувати здорову людину, пошану у ній до майбутнього покоління, любов до природи, бажання охороняти й примножувати її багатства і красу.

Завдання роботи: забезпечити вирішення таких основних завдань:

· здоров’я  людини;

· охорона навколишнього середовища;

· побудова екологічно чистого   побуту  людини;

Прогнозований результат: виховання екологічного мислення майбутніх керівників малих і великих підприємств, робітників, простих громадян.
РОЗДІЛ I
Екологічні проблеми суспільства 
1.1. Земля благає..!
                     А земля та буде пустелею за провину  жителів її,
                     за плоди діянь їх.







                                                     Міхей. 7. 13.

Природа! Ми звикли до її чарівної краси. Ми радіємо спілкуванню з нею, бо людина – це частина природи, її витвір. Саме природі ми зобов’язані своїм існуванням, своєю досконалістю, своєю могутністю. Проте яка вона беззахисна перед могутньою ходою його величності прогресу, перед нами всіма, перед кожним...
«Природа – наша ненька». Ці хороші

Слова ми чули не один вже раз.

Але чи матінка – природа може

Достойними дітьми назвати нас?

ЇЇ експлуатуємо невтомно.

А хто такі ми є на цій землі?

Господарі? – Ті правлять економно,

А ми - за принципом: «Побільше взять собі».

Про те, що шкодимо собі, не маєм й гадки –

Легкому хлібу кожен із нас рад.

А що ж залишимо ми для нащадків:

Бетонну пустку чи квітучий сад?
Тож істину, доволі вже стареньку,

Ми мусим назавжди запам’ятать:

Не поважаючи природу -  неньку,

Ми і себе не зможем поважать.

( Ольга Прохорчук, м. Нетішин )
Колись на землі кількість людей була невелика, і природа не відчувала на собі її  тиску. Довкілля легко самоочищалось і самовідновлювалось. Зараз людська діяльність стала могутньою силою, що впливає на природу, це й призвело до виникнення різних екологічних проблем. Нещасна наша планета задихається від отрут у повітрі, ґрунті та воді. Над нею – озонові діри, всередині – таємниці ядерних випробувань... Сотні зниклих видів тварин та рослин, загроза кліматичних аномалій, ерозія та наступ пустель, збільшення площ смітників. Кожних 20 секунд від екологічних чинників гине людина... Перерахувати всі екологічні жахи неможливо. Нагадати – варто.

Звісна річ, при сучасному розвитку промисловості та науково-технічного прогресу, ми не можемо повністю відмовитися від будь-якої діяльності або уникнути негативного впливу на екосистему. Ми вже не можемо уявити свого життя без використання продукції, яку випускають різні хімічні заводи, металургійні комбінати тощо (штучні волокна, порошки, миючі засоби, парфумерія, різні види пластмас та інше). Треба десь орати та сіяти, будувати житло і відпочивати. Людина, прагнучи створити для себе комфортні умови життя, винаходить все нові й нові речі, зручні у користуванні, але небезпечні для довкілля.  Аерозолі, холодильники, комп’ютери, мобільні телефони – все те, без чого ми вже не уявляємо свого побуту, таїть в собі загрозу навколишньому середовищу, а отже, і нашому здоров’ю. Проте ми можемо намагатися зменшити шкідливий вплив  і вести господарювання,  дбайливо піклуючись про Природу.

Не Природі потрібна наша охорона. Це нам потрібно її заступництво: чисте повітря, кришталева вода, вся природа, щоб жити. Вона, Природа, була й завжди буде сильнішою від людини, тому що вона її породила. Не владарювати над природою, а співпрацювати з нею, бути не «царем природи, а її невіддільною часткою».
В Червону книгу ми занесли

Світ неповторний і чудесний,

Що поступово вимирає,

Давно рятунок в нас благає.

Невже в майбутньому на світі

Не будуть квітнуть дивні квіти?
Конвалії й фіалки ніжні,

І вісник березня – підсніжник?

Невже ми більше не побачим, 
Як сон-трава росою плаче?
Троянда степу, квітка мрії,
Жар-цвітом землю не зігріє?
Ми всі господарі природи,
Тож бережімо її вроду!

          Існує безліч гасел, що стосуються захисту і поліпшення стану навколишнього середовища. Одне з найвідоміших – «Мисли глобально -  дій локально».

  Це гасло варто пам’ятати, оскільки екологічні проблеми Землі надто численні та складні. А  людина – це дитя природи і  не  може існувати   поза нею.  За  словами М. Рильського, природа є вічним джерелом нашого життя і творчості. Як показують численні незаперечні факти, тривала ізоляція від природного середовища викликає не лише фізичні, а й психічні захворювання людей, не кажучи вже про падіння їхньої моральності. Тому можна вважати абсолютно нереальними і навіть шкідливими уявлення деяких футурологів про те, що в майбутньому, коли біосфера Землі буде остаточно зруйнована, людство створить якийсь штучний світ, у якому зможе безбідно існувати. Треба твердо уяснити, що єдиний шлях до виживання людства – це  збереження природи нашої планети. Вирішення глобальних екологічних проблем – це завдання урядів і світової спільноти.

 На локальному рівні вирішення екологічних проблем – турбота місцевої влади і кожного зокрема,  ми мусимо усвідомлювати власну відповідальність за охорону і поліпшення стану довкілля.
 В Україні труднощі завжди долали гуртом. Винуватці несли свою відповідальність перед громадою. Існували певні моральні засади. Сучасна українська держава має свої закони. На рівні законів ми визнаємо міжнародні конвенції. Нам тільки бракує почуття власної гідності і громадської взаємодопомоги, при наявності  яких  кожна людина зможе відстояти власні права, не забуваючи про обов’язок перед природою, наступними поколіннями і перед Богом. 
          Ось що виголошують статті Конституції України:
          Ст. 50 Конституції України:

          «Кожен має право на безпечне для життя і здоров’я довкілля та на відшкодування завданої  порушенням цього права шкоди» 
          Ст. 66 Конституції України:

«Кожен  зобов’язаний не заподіювати шкоду природі, культурній спадщині, відшкодовувати завдані ним збитки»
Звичайно, жодна людина самотужки не здатна врятувати цілий світ, проте кожен з нас може зробити певний позитивний крок до захисту навколишнього середовища, з яким  ми безпосередньо контактуємо.
Ти молодий, веселий і кмітливий, 
Завзятий, радісний і жартівливий.               
Ти  сповнений енергії та сил.
Ти вірний України син.

Щодня ти пізнаєш життя 

І розкриваєш всесвіту закони.

Ти дивишся у майбуття,

Любі долаєш перепони.

Ти мрієш ствердитись, як особистість,

Щоб у житті усього досягти.

Але запам’ятай, що майбуття планети, 
В своїх руках тримаєш лише ти!
1.2. «Мисли глобально...»
1.2.1. Водні ресурси
Запаси води на Землі величезні, проте абсолютна більшість цієї колосальної маси – це гіркувато-солона морська вода, непридатна до пиття та технічного використання. Основним джерелом водопостачання для людства є річковий стік. Щороку 22 березня прогресивний світ відзначає День води.
Вода не просто дар природи, вода – основа життя. Чи знаєте ви, що наше тіло на 65% складається із води? Першим симптомом  нестачі води  є постійне відчуття втоми. Коли кількість рідини в організмі зменшується на 5%, частішає пульс, піднімається температура, а при втраті 10-12%  вологи у людини перестає битися серце.

В кліматичних умовах середніх широт нашої країни потреба у воді складає 2,3 - 2,7л на добу, а в районах із жарким кліматом –  3,5 - 5л  на добу. 
Але дуже важлива не тільки кількість, а і якість води. Вживання забрудненої води викликає 80% всіх захворювань. 5млн. новонароджених землян вмирає кожного року від хвороб, причиною яких є забруднена вода, що п’ють їх матері.

За даними ООН 1 млрд. людей на Землі не має доступу до чистої води. 3 млрд. не мають потрібних умов санітарії і гігієни через нестачу води.
У цілому по Україні, водні ресурси (річковий стік і підземні води) використовуються повністю, витрати свіжої води в Україні на одиницю виробленої продукції значно перевищують такі показники у розвинутих країнах Європи: Франції – в 2,5 рази, ФРН – в 4,3 , у Великобританії та Швеції – в 4,2 рази. Проте в багатьох районах Півдня відчувається гострий дефіцит води. А через забруднення її не достатньо очищеними комунально-побутовими, промисловими, поверхневими стоками приватних господарств і сільгоспугідь значна частина населення України вже використовує для своїх життєвих  потреб недоброякісну воду, що загрожує здоров’ю нації.
Усі природні водойми мають здатність до самоочищення.  Самоочищення води – це нейтралізація стічних вод, випадання в осадок твердих забруднювачів, хімічні, біохімічні та інші природні процеси, що призводять до видалення з водойми забруднювачів і поверненню води до її первинного стану. Проте здатність водойм до самоочищення має свої межі, і над цим варто задуматись.
 Головним джерелом води в Україні є Дніпро. Але велике значення мають малі річки та притоки. Саме їх стан в Україні викликає велику тривогу. Більше як 20000 їх уже зникло, тобто висохло. В результаті розробок в Донбасі вода пішла на глибину більш  за 300м. Деградація, висихання малих річок невідворотно призведе до деградації великих річок, тому проблема їх збереження й оздоровлення є однією з найгостріших для нашої країни.
Солодка вода
Воду, що пити можна, 

На сході солодкою звуть. 

В цій назві щось ніжне й тривожне, -

«Солодка» - не смак, а суть.

Де пекло такирів, барханів –
Земля, де немає землі, 

Там голови скельних титанів

Одвіку в скорботній золі.

Там зрада озер солоних 

Заспраглому – в груди ножем, 

Там подих вітрів похоронних
За кожним новим міражем.

Я був у пустелях зловісних,

Де гибла душа не одна.

Солодка вода не прісна,

                               Солодка – коли питна.

Стою при дніпровім розливі – 

Безмежна солодка вода!

Ми з нею багаті , щасливі.

О, будьмо ж усі бережливі! 

Як зникне солодка вода,

Сльозами солоними світ зарида.
                       (Платон Воронько)

1.2.2. Хімічні чинники впливу на навколишнє середовище

Хімія тісно пов’язана з екологією – наукою про відносини рослинних і тваринних організмів, їх співтовариств між собою і навколишнім середовищем, оскільки і самі живі організми, і їх навколишнє середовище складаються з хімічних речовин.


Найбільш масштабним і значним є хімічне забруднення середовища невластивими їй речовинами хімічної природи. Перед людством постали проблеми, з якими воно ніколи не стикалося. Постала реальна загроза здоров’ю не тільки існуючого населення, але і майбутніх поколінь, а при найбільш несприятливому розвитку – для життя Землі. Прогресує нагромадження вуглекислого газу  в атмосфері, що може призвести до глобальних змін клімату, забруднення питної води, підвищення кислотності і забруднення ґрунтів. Поряд з індустріальними чинниками забруднень постають дії окремої людини.
Тема домашнього прибирання і чистоти протягом всього  20-го століття пройшла під знаком зростаючої популярності побутової хімії. Все нові і нові пральні порошки; очищувальні, аерозольні і миючі засоби для прибирання, освіжування повітря. Чого тільки немає в господарчих відділах магазинів і кіосках, є навіть засоби для чищення комп’ютерів та телефонів, пасти для підошов прасок, засоби для видалення плям  з дерев’яних лакованих поверхонь, лоску для абажурів, засоби від запрівання сонячних окулярів.

Основним компонентом всього цього достатку частіше всього є синтетичні поверхнево-активні речовини (СПАР). Вони прийшли на зміну природнім ПАРам, якими людство користувалось в минулі століття, добуваючи їх з рослинної і тваринної сировини (це, наприклад, звичайне мило). Люди використовували здатність цих речовин осідати на водному дні і знижувати її поверхневий тиск. ПАРи обвивають частинки бруду і розривають їх зв’язки з очищеною поверхнею, полегшуючи відділення бруду.
Чого ще краще? Але природної сировини не вистачає, і на зміну природним поверхнево-активним речовинам прийшли синтетичні – СПАР. Вони дешевші, їх можна отримувати в будь-яких кількостях із корисних копалин. Але СПАР на відміну від ПАР дуже міцні хімічні сполуки. Вони не руйнуються роками. І та плівка, котра обвиває частинки бруду і видаляє їх, так само обвиває  поверхню, яка очищують, і залишається на ній надзвичайно довго.  Її вже ніколи  повністю не знищити з вимитих за допомогою СПАР поверхонь. Ця плівка, висихаючи, з часом кришиться, потрапляє в повітря, і ми цим дихаємо. Головний хімічний удар отримують ті, хто регулярно контактують з побутовою хімією (прибиральниці-професіонали, домогосподарки).
Крім того, в ролі чистячих компонентів миючих засобів можуть виступати сполуки-окислювачі: перекисі, хлоровмісні речовини або сильні органічні і неорганічні кислоти (соляна і щавлева). І хоча ці речовини дійсно полегшують видалення забруднень, у всі вони мають небезпечні побічні ефекти. По-перше, ці речовини пошкоджують поверхню, яку чистять, вона з часом стає тьмяною, потертою, а металева – починає іржавіти. По-друге, від цих сильнодіючих компонентів страждає шкіра рук, може виникнути алергія і подразнення дихальних шляхів, отруєння. Ну, а по-третє, ці агресивні сполуки разом зі стійкими «довгожителями» СПАР попадають в стічні води і наносять непоправну втрату природі, екології всієї планети. При  концентрації 1 мг/л гинуть дрібні планктонні організми, такі як водорості, дафнії, коловертки. При концентрації 5 мг/л гине риба. Синтетичні миючі засоби практично не знищуються очисними спорудами, тому вони досить часто потрапляють у водоймища. І робимо це ми своїми ж руками.
На міжнародному конгресі в Атланті, професор Стюарт Леві (США) процитував висновки: «Використання сильнодіючих хімічних чистячих засобів сприяє розвитку найбільш шкідливих мікробів. Справа в тому, що в результаті інтенсивного прибирання можливість жити і розмножуватися отримують лише найбільш життєздатні і стійкі до зовнішніх впливів бактерії і віруси, і тоді імунна система людини може опинитися безсилою проти них». 
1.2.3 Сучасні проблеми утилізації сміття

Усі міста з їхньою концентрацією населення вирізняються утворенням великої кількості промислових і побутових відходів. Відходи поділяються на тверді та рідкі, промислові та побутові. Вважається, що середньостатистичний житель мегаполісу викидає за рік більше 360кг твердих побутових відходів, як організовано, у відро, так і не організовано, куди попало. Якщо  все сміття, викинуте за рік мешканцями великого міста розрівняти рівним шаром по місту, то товщина цього шару була би біля 10см. Гострота проблеми полягає в  повільному розкладанні сміття.

Щоб звільнити величезні площі, зайняті сміттям, його потрібно утилізувати, а простіше кудись подіти. Утилізація сміття – одна з важливих проблем сучасної цивілізації. Особливо важко утилізувати сміття викинуте неорганізовано, тобто де попало, так як його практично не можливо зібрати. Ось що в одній із своїх книг написав Тур Хейердал, всесвітньо відомий мандрівник, дослідник, письменник: «Ми ввійшли в область, де весь поверхневий шар води був повний асфальту, а ще через три дня побачили море таким забрудненим, що нікуди було вмочити зубну щітку. Із блакитного Атлантичний океан став сіро-зеленим і каламутним, скрізь плавали шматки мазуту. В цій каші бовтались пластикові пляшки. І нам стало зрозуміло, яка загроза нависла над нами і майбутніми поколіннями». 
На даний час людство придумало три принципово різні шляхи утилізації сміття: організація звалищ, спалення, повторне використання. Але ні один із них не можна визнати абсолютно прийнятним.


Повторне використання відходів – найбільш ресурсозберігаючий шлях, але він не завжди рентабельний як в екологічному, так і в економічному плані. 
Перша проблема полягає в тому, що перш ніж сміття використати, його потрібно розсортувати. В деяких зарубіжних країнах на вулицях встановлюють окремі контейнери для різних видів сміття, але такій акції  передувала могутня рекламна компанія. До речі, у 2006 році уряд Німеччини проголосив постанову, згідно якої виробники напоїв повинні повернутися до розливу своєї  продукції у скляний посуд багаторазового використання. У нашій країні експеримент по розподілу сміття розпочато,  але говорити про якісь результати ще рано.


Друга проблема – доставка сміття до місця переробки. Якщо сміття і споживачів продуктів його переробки багато, то і заводів, здатних переробляти відходи такого типу, можна побудувати багато. Тоді, наприклад, бите скло, зібране з навколишніх звалищ, будуть переробляти на численних склозаводах. А як бути з відходами, яких мало, наприклад, радіодеталі, вольфрам, молібден із електроламп і т.д. Щоб утилізувати такі відходи, доведеться везти їх за тридесять земель. На все це потрібен бензин – також недешева і не поновлювана сировина, при спалюванні якої виділяються токсичні речовини. По тій же причині не варто організовувати централізований збір сміття для повторного використання в селах і хуторах. 


Третя проблема полягає в тому, що сміття – сировина, яка принципово не підлягає стандартам, так як кожна нова партія сміття, що надійшла на переробку, буде суттєво відрізнятися від попередньої по цілому ряду параметрів. Тому сировину не можна використати для отримання високоякісної продукції. Так із зібраної макулатури отримують пакувальний папір, картон і низькоякісний папір для записів. Виняток складають харчові і рослинні відходи на садових ділянках і городах, які компостують, отримуючи корисне добриво, або ними відгодовують худобу.


Тому сміття доводиться або вивозити на звалище або спалювати. Ідея  спалювання сміття проста: воно повинно перетворитися в газоподібні продукти (водяна пара, вуглекислий газ, азот), які розвіялись би у просторі і ввійшли б у звичайний кругообіг. Проте дійсність відрізняється від задуму.


По-перше, не все сміття горить. Наприклад, залізо в зламаних побутових приладах. Багато горючих відходів при згоранні залишають попіл, маса якого становить кілька відсотків від маси сміття. Тому всі шлаки, що залишаються після спалювання, доводиться знову вивозити на звалища.


По-друге, сміття вміщує багато вологих і тугоплавких матеріалів, тому горить погано. Неповне  спалювання  сміття  приводить  до  викиду великої  кількості сажі  і  шкідливих органічних сполук, таких як фенол і його похідні, бензапірен та діоксин. Щоб  подібні  речовини   не  виділялись,   температура   горіння  повинна бути вище 1200°С, при простому спалюванні температура  рідко перевищує 800°С. Доводиться або не давати енергії спалювання сміття розсіюватися, або спеціально підігрівати сміття. Перше потребує різних технічних хитрощів, друге – витрат великої кількості енергії, яку отримують при спалюванні різних видів палива, а це в свою чергу приводить  до додаткового забруднення оточуючого середовища. Є проекти по спалюванню сміття в розплавах солей, заліза і т.д. Були навіть ідеї додавати сміття в доменній печі, що навряд чи погіршало б якість чавуну. В будь-якому випадку спалювання сміття – процес, який потребує засобів безпеки і промислових затрат.


Інколи доцільно спалювати сміття на садовій ділянці або сільському городі. При цьому все сміття має бути горючим,  майже сухим та не містити харчових відходів і  пластмас із вмістом хлору. При цьому створювати із сміття вогнище не доцільно – більша частина побутових відходів горить повільно і згорає не повністю. Тому спершу треба розпалити вогнище із дров, а вже потім потроху кидати в нього сміття. Таким же чином можна спалювати сміття в печі. 


Не варто забувати, що випалювання стерні, поживних решток сухої рослинності (на полях, смугах вздовж автомобільних доріг та залізничних шляхів, лісосмугах, ярах,  присадибних ділянках, в паркових  зонах, на газонах  тощо) призводить до серйозних порушень екологічного стану біогеоценозів, посилення радіаційного фону. Руйнуються поживні речовини, які є в землі, знижується родючість ґрунтів, порушується їх структура, зменшується протиерозійна стійкість, забруднюється атмосферне повітря. Окрім цього, страждають прилеглі захисні насадження та світ тварин і комах.               

Вивіз сміття на звалище – найдешевший, але при цьому недальновидний спосіб його утилізації – сміття залишається сміттям. Звалища займають величезні площі. Отруйні речовини просочуються в підземні води, які часто використовуються в якості питної води; розвіюються вітрами по околицях целофан, папір і т.п., наносячи цим шкоду оточуючому середовищу. В результаті гниття утворюються гази, які зовсім не освіжають атмосферу навколо звалищ. Деякі продукти здатні самозайматися, тому на звалищах регулярно виникають пожежі, при яких в атмосферу викидаються  сажа, фенол, бензопірен та інші отруйні речовини.

Також сміття закопують в  землю. Що краще – невідомо,  тому що схоронене сміття стає ближчим до ґрунтових вод. До того ж, захоронення сміття – процес, який дорого коштує. Захоронення ефективне лише тоді, коли його небагато, тобто на садових ділянках і городах. Як правило, закопане сміття розкладається швидше, не псує пейзажі. 
До  того ж звалища можуть виявитися корисними. Так будівельним сміттям засипають ями, котловани. На Заході існують і вже використовуються проекти рекультивації звалищ.


По-перше, такі звалища дренажують, щоб не допустити проникнення брудних вод в підземні водоносні горизонти. По-друге, їх вентилюють, щоб не допустити утворення горіння і виділення отруйних газів. По-третє, сміття на звалище насипають так, щоб його поверхня була рівною. Сміття сюди завозять протягом кількох років, після чого звалище залишають «дозрівати», тобто чекають, коли продукти, що швидко розкладаються, розкладуться і поверхня осяде. Після цього на поверхню насипають ґрунт, садять дерева і траву, влаштовують парки. Все добре, крім того, що це процес довготривалий і дорогий.

Додаток А (ст.45) знайомить із знаками екологічного маркування промислової продукції, в додатку Б (ст.47), наведено характеристики основних типів побутового і найбільш поширеного будівельного сміття.
1.2.4 «Ти є те, що ти їси»
Піклування про здоровий спосіб життя і здорове харчування – невід’ємна  частина екологічного виховання.
«Здоров’я – в наших руках!». Як часто ми чуємо цей вислів, і як часто ми нехтуємо ним.  Ми мало рухаємося, мало буваємо на природі, телевізори і комп’ютери заволоділи  нашим дозвіллям, ми майже втратили культуру харчування, як національну, так і всесвітню. Трансгенні, рафіновані, консервовані та модифіковані  продукти рекламують по телебаченню, вони заполонили прилавки наших магазинів. Заклади швидкого харчування «Макдональдс», «Фаст-Фуд», наполегливо запрошують нас до себе. Яскраві обгортки, легкість споживання та приготування привертають увагу дорослих і, що страшніше, дітей. 

Насторожує факт – сучасні  продукти, що їх пропонує харчова промисловість максимально віддалені від природи нашого організму. Тому, варто замислитись над тим, що надлишкове споживання  ковбас, вуглеводів, твердих рослинних жирів, газованих напоїв,  консервантів, синтетичних барвників, стимуляторів, смакових добавок і підсилювачів смаку – поширена причина порушення обміну речовин, яка сприяє розвитку багатьох хвороб.
Харчові добавки, природні і синтезовані хімічні сполуки, призначені для введення в харчові продукти з метою прискорення або поліпшення їх технологічної обробки, збільшення термінів зберігання, консервування, а також надання готовим продуктам харчування певних органоліптичних властивостей (кольору, запаху, смаку, консистенції). Забороняється застосовувати харчові добавки для приховування факторів псування, недоброякісності сировини чи готового продукту. Харчові добавки, звичайно, не використовуються як харчові продукти. Речовини, що додаються в харчові продукти для підвищення їх поживної цінності або з лікувально-профілактичними цілями (вітаміни, мікроелементи, амінокислоти тощо), а також прянощі і спеції не вважаються харчовими добавками. 

В харчовій технології виділяють такі групи харчових добавок:
- необхідні в технологічному процесі виготовлення продуктів:


прискорювачі процесу;


незамінні добавки (розпушувачі, відбілювачі);


фіксатори міоглобіну.

- попереджують мікробіологічне і окислювальне псування продуктів:


антимікробні засоби;  


хімічні;


біологічні;


антиоксиданти.

- формують товарні властивості:


барвники;


поліпшувачі консистенції;


ароматизатори;


смакові добавки.

- поліпшувачі якості продуктів.

Основна вимога, що пред'являється до харчових добавок – їх безпечність при необмеженому терміні вживання даного продукту в реально можливій добовій кількості. Харчові продукти, спеціально призначені для харчування грудних дітей, повинні, як правило, виготовлятися без застосування харчових добавок. В  останнє десятиріччя кількість харчових добавок, що застосовуються в харчовій промисловості, різко зросло. Наявність харчових добавок в продуктах, як правило повинно вказуватися на споживчій етикетці, банці, пакеті і т.п. в розділі рецептури. Споживачеві складно орієнтуватися в тій великій кількості харчових добавок, які присутні практично в будь-якому харчовому продукті. Харчові добавки присутні  навіть у так званих  "екологічно чистих продуктах". У цей час в різних країнах світу у виробництві харчових продуктів використовується близько 500 харчових добавок. З них в Російській Федерації дозволене використання в харчовій промисловості і присутність в імпортних продуктах 250 харчових добавок. 
Останнім часом все більше говорять про відмову від харчових добавок та їх шкідливий вплив на здоров’я людей, адже визначення їх фізіологічної дії проводять на щурах, тривалість життя яких порівняно з людським дуже мала, а що було б з ними, якби вони могли  прожити довше? На це питання дослідники не дають відповіді.
Вчені підрахували, що в країнах Західної Європи людина щоденно отримує у вигляді харчових добавок еквівалент 12-36 таблеткам аспірину. Це як відомо – ліки, і не зовсім безпечні. Доведено, що добавки Е221, Е250, Е251 відповідальні за підвищену збудливість дітей; Е212 (бензоат натрію) і Е213 (бензоат кальцію) небезпечні для астматиків та людей, чутливих до аспірину; Е621 викликає прискорене серцебиття, запаморочення, головну біль і слабість, тому його заборонено додавати в продукти дитячого харчування. Купуючи продукти, звертайте увагу на Е-числа, адже деякі харчові добавки (Е103, 111, 121, 123, 125, 126, 130, 152, 181, 240) в Україні заборонені для вживання. Більш точно про шкідливий  вплив  харчових добавок дивіться в додатку В (ст.56).
У 1950 році світова спільнота дізналася про добавки гормональних препаратів в корм сільськогосподарських тварин, які підвищують приріст худоби. З того часу Європа пройшла шлях від активного застосування гормонів в тваринництві до повної заборони на їх використання. 

Видалити естроген і прогестерон з м'яса неможливо. Ні кип’ятінням, ні тривалою термічною обробкою справитися із «зайвими» гормонами не вдається. Якщо стимулятори нагромадилися в м'ясі – вони залишаться в тій же кількості і в ковбасі, і в інших продуктах переробки. Будь-який мікроб від дизентерійної палички до сальмонели – це ніщо в порівнянні з гормонами. Мікробів можна убити, гормони – ні. 
Чим може  обернутися для людини регулярний прийом в їжу „гормонального”          

м'яса? Виявилося: кількість гормонально залежних пухлин у жінок в Росії за останні 10 років збільшилася в 12 разів; під впливом жіночих статевих гормонів кількість чоловіків із захворюваннями чоловічої статевої сфери і  тих, які «втратили» ознаки статі, зросла у багато разів; в Москві і Петербурзі  фахівці – ендокринологи  констатують загрозу зобу для кожного другого свого пацієнта, чого раніше ніколи не було проблемою для цих міст. На відміну від більшості, яка звинувачує у всьому Чорнобиль, у ветеринарів існує особлива думка. Справа в тому, що в тваринництві часто незаконно застосовують так звані тиреостатики-блокіратори гормону щитовидної залози. Ці речовини порушують тепловий баланс тваринного організму, що забезпечує величезний приріст, але вплив їх на щитовидну залозу людини надто негативний: розвивається порушення її функцій. 

           Для чоловіків естроген – антагоніст статевого гормону прогестерону – небезпечний  для будь-кого: він пригнічує статеву функцію. Хлопчики, що виросли, харчуючись м'ясом з естрогеном, стають жінкоподібними, аж до зміни сексуальної орієнтації. Багато медиків Франції пов'язують масову зміну сексуальної орієнтації у французів-чоловіків в 60-70–і  роки саме з фактом масового використання в тваринництві названих гормональних стимуляторів. Їсти таке м’ясо – все одно що сидіти на протизаплідних таблетках. 

   Особливе місце слід відвести розмові про вживання солодкої кольорової води, яку так полюбляють діти. «Борючись» із зайвою вагою клієнта виробник замінив цукор на цукрозамінники. За кількістю нарікань зі сторони медиків  аспартам (Е 951), що являється найпоширенішим замінником цукру, залишив далеко позаду всю решту харчових компонентів і добавок. Не дивлячись на це, він міститься в більшості газованих напоїв. Щирий прихильник цієї продукції ризикує придбати головні болі, головні спазми, туман в очах, хвороби суглобів… Інші замінники цукру: ацесульфам калію (Е950) може привести до порушень роботи кишечнику та алергічних  захворювань, цикламат (Е 952) підозрюють в провокуванні ниркової недостатності. Крім того, при зберіганні такої води дуже часто порушується температурний режим, що не додає їй користі. Наприклад, влітку, під палючим сонячним промінням навіть у герметично закритих пляшках відбувається токсикація  таких напоїв. 

 Підвищена активність дітей, яка поєднується із зниженою увагою, – одна із головних проблем дитячої психіатрії. Навіть є офіційний діагноз: «синдром гіперактивності і зниженої уваги». Зазвичай гіперактивність проявляється уже в наймолодшому віці. Але головні проблеми починаються зі школи. Такі діти не можуть зосередитися на навчанні. Дуже моторні, непосидючі, рухливі, вередливі, вони допікають вчителям і ровесникам. У них бувають невмотивовані напади неадекватної поведінки. Як вважають вчені, одним із шляхів набуття цього синдрому є вживання солодких газованих напоїв і продуктів з консервантами і барвниками, які дуже приваблюють дітей своїми яскравими кольорами.
«Болить шлунок», «замучила печія», «болить під ребром» – кому  не відомі ці скарги, що вказують на проблеми травної системи? Хвороби органів травлення широко поширені серед населення. Нерідко ці захворювання виникають ще в дитячому   віці.   За  даними  лікарів  «швидкої допомоги»,  53%  викликів  до   дітей 
спричиняють  «болі в животі». З них на гостру хірургічну патологію органів черевної порожнини  приходиться 19%, на інфекційні захворювання травного тракту – 42%, на хронічні захворювання органів травлення (хронічний гастрит, дуоденіт, виразка шлунку і дванадцятипалої кишки, панкреатит, дискенезія жовчовивідних шляхів, коліт і т.д.) – 34%. Решта – захворювання, при яких болі в животі не є основними симптомами.
Шкільні дитячі роки з підвищеним нервово-психічним навантаженням і неправильним режимом харчування приводять до того, що на момент отримання атестату близько третини юнаків та дівчат вже потребують допомоги гастроентеролога.

Потім  студентське життя подалі від батьківської опіки, коли обіди нерідко  замінюються хотдогами і чіпсами та запиваються кока-колою, завершує картину. І  молодому спеціалісту, в якості додатку до диплому, пора вручати довідник з лікувального харчування.

Отже, від неправильного харчування страждає травна, ендокринна, серцево-судинна та імунна системи, кістковий апарат, психіка. Всі ці хвороби мають стійку тенденцію до зростання, нерідко призводять до інвалідності хворого і наносять величезну матеріальну шкоду сім’ї та державі. 

Давно відома істина: хворобу краще попереджати, ніж лікувати – дуже доречно підходить для профілактики захворювань організму людини. Причина виникнення таких захворювань  відомі кожному: порушення режиму харчування  і неякісна їжа. Отже, це ще один привід для проведення профілактичної роботи, особливо серед дітей та молоді, які дуже часто ставляться до свого здоров’я занадто легковажно, якщо не зневажливо.
1.3.  «… - дій локально!»
1.3.1  Заощадження води    
Сім’я  з трьох  осіб  щомісяця   споживає в середньому  10-12м3   холодної    та 
7-10м3 гарячої води. Це удвічі менше, ніж вам нараховують за таку послугу комунальні служби. Встановивши у себе вдома лічильники на воду, за півроку ви зможете не тільки повернути вартість купленого пристрою, а й відчутно заощадити витрати сімейного бюджету. З погано закрученого крану, з якого крапає вода (10 крапель на хвилину), за рік витікає приблизно 2000 літрів води. Якщо кожний з трьох членів вашої родини залишає кран з водою відкритим тільки на 6 хвилин щодня, то загалом ви витрачаєте марно 7кВт(годин енергії, тобто викидаєте на вітер 1 гривню. А якщо кожен з вас залишає гарячу воду текти без потреби протягом 6 хвилин щодня,  то щороку ви втрачаєте 200 гривень.

    Якщо:                                                                                                                                                                                                                    
· крапає з крана, то втрати води при цьому становлять 24л на добу, 720л на місяць;

· тече з крана – 144л на добу, 4 000л на місяць;

· тече в туалеті – 2 000л на добу, 60 000л на місяць.
Корисні практичні екологічні поради

· У першу чергу, це упорядкування сантехніки і всього устаткування водопостачання. Потрібно замінити старе устаткування. Сучасні кран-букси з металокерамічними елементами, замість „пружних” гумових прокладок, дозволяють забути про набридливе крапання  з кранів.

· Застосування якісних розпилювачів на змішувачах і душових установках дозволяє комфортно  користуватися водою при вдвічі менших витратах. Перемикач душу з переривачем потоку води зменшує її витрати ще на чверть.

· Мити посуд під проточною водою – марнотратство: крім води, збільшується витрата засобів для миття. До речі, замість хімічних засобів, екологічно доцільно використовувати порошок гірчиці. Ощадливіше і зручніше користуватися двома наповненими мийками – в  одній розчиняють засіб для миття, а в другій посуд обполіскують. Витрати води зменшуються у десятки разів, заощаджуючи засоби для миття.
· Не вживайте для прання екологічно шкідливі миючі засоби, перевіряйте, що купуєте, й вибирайте найкраще для довкілля.
· Не періть килими біля річки, так ви можете занести до помешкання збудників алергічних хвороб. Крім того пральні порошки зовсім не сприяють «здоров’ю» річкової води.

· Мийте автомобілі на СТО, а не на березі ріки.

· Поливайте город, дерева, квіти лише удосвіта і увечері; не поливайте їх в жаркий полудень і у вітряну погоду – це не дасть користі рослинам, а вода даремно випарується.

· Не лінуйтеся здавати паперову макулатуру, не викидайте в сміття і не спалюйте папір. У сухих звалищах папір не розкладається десятиліттями, спалений же папір черговий внесок у негативні зміни клімату, розвиток парникового ефекту. Вторинна переробка  1т паперу зберігає близько 30 000л води і 2,5м3 простору на звалищах. Старий папір можна використовувати на присадибній ділянці. Подрібнений і внесений в ґрунт, він поліпшує його структуру і сприяє підвищенню врожайності. 

1.3.2 Збереження тепла
 Оптимальною для людського організму є температура повітря у приміщенні від 18°С  до 22°С. Для нагрівання приміщення до температури 20°С потрібно на 20% менше  енергії, ніж для досягнення температури 24°С. Знижуючи температуру нагрівання лише на 1°С, ми заощаджуємо 5% енергії, що йде на опалення. Температура  у приміщенні залежить від внутрішньої температури стін. Якщо ця температура становить лише 13°С, то в приміщенні, нагрітому навіть до 22°С, вам буде холодно. Варто утеплити стіни, вікна та двері за допомогою пінопластових плит, дерев’яних панелей, алюмінієвої фольги, гіпсокартону, повсті та ін., тому що:                                                                                                          
· внутрішня ізоляція не піддається впливу погодних умов;
· утеплені приміщення швидко нагріваються і довго держать тепло.

Таку роботу можна виконати поступово й задовго до початку холодів. Слідкуйте за витратами тепла. Лічильники дають змогу контролювати витрати тепла, частково регулювати споживання і фіксувати результати ощадливого використання тепла. На опалення приміщень витрачається четверта частина палива, що споживається в країні, а  80% цього палива  витрачається на опалення житлових будинків.
Втрати тепла:
· через віконні та дверні отвори – 40-50%;

· через перекриття підвалів та горищ – 20%;

· через зовнішні стіни – 30-40%
Корисні практичні екологічні поради
· Перед утепленням вікон до зимового періоду  слід ретельно вимити скло, оскільки чисте скло сприяє заощадженню електроенергії на освітлення.
· Якщо тріснуло віконне скло, як тимчасове рішення – можна вкрити тріщину прозорим лаком для нігтів. 
· Встановлення низько емісійної  тепловідбивної плівки на віконне скло зменшує втрати тепла через вікно на 30-40%. Можна   прикріпити планками до рами вікна поліетиленову плівку. Можливий варіант кріплення додаткового (третього) скла просто до рами цвяхами і герметизація його віконною замазкою.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
· Засклення балконів та лоджій дозволяє зменшити загальні теплові втрати на 10-13%. Подвійні вхідні двері також допоможуть зберегти тепло в оселі.

· Наклейте на стінку позаду радіатора аркуш фольги. У такому разі тепловий потік буде спрямовано у внутрішню частину приміщення.

· Утепліть глухі зовнішні стіни килимами, звукоізоляційними шпалерами, гофрокартоном, поролоном, гіпсокартоном. 
· До 30% тепла можна заощадити завдяки герметизації щілин між коробками вікон і дверей та стін. Балконні та вхідні двері утеплюються поролоном, щільною тканиною, шкірозамінником.  Добре тримають тепло  штори з теплої тканини.

· Не заставляйте радіатор меблями та декоративними дерев’яними ґратками. Тепле повітря має безперешкодно циркулювати кімнатою.
· Виходячи з кімнати, перевірте, чи зачинено дверні шафи з одягом. Навіщо витрачати тепло на те, щоб нагріти речі, які там містяться?

· Прикриваючи на зиму вентиляційні отвори в квартирах, можна заощадити до 15% теплової енергії.
· При встановленні метало- та склопластикових  вікон теплові втрати зменшуються на 25-35%. Вони мають такий опір теплопередачі, як цегляна стіна завтовшки 50см.

· Значно покращують комфортність житла металеві або пластикові  зовнішні жалюзі та дерев’яні віконниці, за рахунок зменшення теплових втрат з приміщень на 8-15% у зимовий період.
1.3.3 Економія електроенергії
            Щоденне споживання енергії в розрахунку на одну особу на різних ступенях розвитку цивілізацій:  
- первісні люди (у перерахунку механічної  або  теплової енергії  в  кіловат-години) – 2,36 кВт·год; 
- V тисячоліття до нової ери (у перерахунку механічної або теплової енергії в кіловат-години) –14 кВт(год.;

- Середньовічна  Європа у 1 400 р. (у перерахунку механічної або теплової енергії у кіловат-години) – 30,2 кВт(год;

- Великобританія нової доби (1875 рік ) – 90 кВт(год;

- США новітньої доби  (1970 рік ) – 267,5 кВт(год;

- країни ЄС (2001 рік) – 380 кВт(год;

-США (2000 рік) – 410 кВт(год.
Під час виробництва електроенергії або тепла за рахунок спалювання природного газу або вугілля утворюється в кілька разів більше парникових газів (спалин), ніж сама маса використаного палива:
· під час спалювання газу – у 5 разів;
· під час спалювання вугілля – в 4 рази.
            Внаслідок спалювання вугілля (приблизно 179кг),  яке потрібне для того, щоб протягом півроку могла горіти одна лампочка потужністю 100Вт, у повітря надходить близько 425кг вуглекислого газу (СО2) та 3,54кг сірчанокислого газу (SO2).

На які потреби ми використовуємо енергію в побуті?
· 79% енергії – на опалення приміщень;

· 15% енергії - на нагрівання води та приготування їжі;

· 5% енергії „з’їдає” побутова електротехніка; 
· 1% енергії – на освітлення, радіо-  та телевізійну техніку.

1кВт(година дає нам змогу:
· 12 годин дивитися кольоровий телевізор;

· 2 години збирати пил пилососом;

· нагріти на 60°С повну ванну води (150 літрів);

· 50 годин слухати радіо;

· упродовж двох років голитися електробритвою.
Корисні практичні екологічні поради
· Використання новітньої побутової техніки та енергозбережувальних освітлювальних систем дає змогу заощаджувати від 60% до 80% електроенергії.

· У більшість освітлювальних приладів вкрутіть лампочки потужністю 25 Вт. Вони створять приємну атмосферу затишку і досить світла для перебування у приміщенні. Потужнішу лампочку варто ввімкнути в зоні роботи. Не варто освітлювати приміщення при відсутності людей. При тому зважайте, що одна 100-ватна лампочка дає на 20% більше світла, ніж дві 60-ватні.

· Слід звертати увагу на правильний вибір ламп, не допускаючи перевищення їх потужності, що призводить до перевитрати електроенергії, а також до пошкодження  зору.
· Замініть    лампу    розжарювання    енергозбережувальною    лампою.  Яскравість

     освітлення не погіршиться, але ви будете споживати  в 4-5 разів менше   електроенергії.
· Телевізори та інші прилади, які можуть функціонувати в режимі „stand-by”, споживають електроенергію навіть у тому разі, якщо ви їх вимкнули пристроями дистанційного управління. Щоб зменшити небезпеку пожежі і зберегти енергію, краще повністю вимикати такі прилади з електромережі.
· Холодильник старого зразка щомісяця споживає 90-150 кВт(годин електроенергії. Нова, енергозбережувальна модель холодильника (із символом „А”), яка має такий самий об’єм камери, щомісяця потребує не більше 30 кВт(год. Сума, яку ви заощадите за 5 років, придбавши холодильник нового зразка, становитиме вартість такого холодильника середнього класу.
· Холодильники не треба ставити близько до нагрівальних приладів, а влітку не можна допускати, щоб на них падало сонячне проміння.

· Надмірно охолоджена робоча камера, так само як і підвищена температура повітря навколо холодильника, ведуть до перевитрачання електроенергії.

· Витрати електроенергії практично не залежать від того, наскільки завантаженою є пральна машина, а витрати води збільшуються при цьому дуже несуттєво. Сім’я з 4 осіб щомісяця потребує випрати приблизно 22кг білизни та одягу. Завантажуйте машину повністю (наприклад, не по 2кг, а по 4,5кг) і за місяць ви заощадите 15-20 кВт(год.
· Поміркуйте, чи завжди потрібно нагрівати воду під час прання до 90°С. Може, вистачить70-80°С? Тоді ви щоразу заощаджуватимете по 0,2-0,5 кВт(год електроенергії. 
· Вибираючи програму для прання, зважайте не тільки на вид тканини, а й на міру її забруднення. В такому разі ви зменшите витрати електроенергії на 30%, витрати води – на 15л, прального порошку – на 20 %, витрати часу на 25 %. При цьому ваші речі, які менше піддаватимуться тепловій обробці, довше зберігатимуться в доброму стані. Сушити речі краще не в пральній машині, а на повітрі. Так вони матимуть приємний свіжий запах вітру і менше псуватимуться.

· Що більше світла відбивають стіни, то менше потужності потрібно для освітлення: гладка біла стіна відбиває 80% спрямованого на неї світла; темна поверхня «повертає» лише 15%.
· Не забувайте мити віконне скло, особливо восени. Забруднене пилом скло затримує від 10 до 30% сонячного світла, і ви змушені будете через забруднені шибки взимку довше користуватись штучним освітленням.

· При роботі з електроплитою враховуйте діаметр конфорки та дна каструлі, вони повинні бути однакові. Виключайте конфорку за 5-10 хв. до кінця приготування страви.
· Встановлюйте економний режим роботи електронагрівальних приладів.
1.3.4 Чистота без хімії
          Прибирання з допомогою хімії – це заміна природного бруду, хоча і не гарного, але цілком невинного, на штучний бруд – хімічний.  І якщо до природного бруду організм  в процесі тисячоліть еволюції більш-менш пристосувався, то хімічний бруд ворожий і шкідливий для здоров’я. За найбільш заниженими оцінками, 25% населення вже страждає алергійними захворюваннями, і це число неухильно росте, якщо врахувати, що 90% часу ми проводимо в закритих приміщеннях, де для наведення сумнівної чистоти використовується побутова хімія. Вже декілька десятиліть тому «Синдром хронічної втоми» визначений лікарями як серйозне захворювання. Симптоми СХВ більшість пацієнтів формулюють однозначно: «Нічого не болить, немає сили жити». Це слабкість, сонливість, втома без причин вже на початку дня. Насторожує статистика: СХВ страждають там, де чистоті приміщень приділяють виключну увагу. А це, як ми зясували, тягне за собою постійне вдихання отруйних частин побутової хімії. Йде хронічне хімічне отруєння. Імунна система не справляється з переробкою всієї цієї специфічної хімії. Можливо, це і є основною причиною СВХ.

Корисні практичні екологічні поради
· Викидайте сміття у відведені місця,  адже: «Чисто не там, де часто прибирають, а там, де не смітять».
· Сучасна наука пропонує цікаві новинки, набагато кращі за теперішні  засоби прибирання. Предмет високої технології – це сучасні вироби з мікрорізаного мікроволокна. Це найтонше волокно, 100км якого важать всього 5г (100км павутини шовкопряда важать 13г). Виготовляється мікроволокно по особливій новій технології з поліестеру. Після пропускання через спеціальний екструдер і охолодження водою, волокно розпадається по радіальних напрямках на 8 частин. Це і є мікрорізане  мікроволокно. Коли ці найтонші нитки перетворюються на тканину,  проміжки між волокнами тканини настільки малі, що при змочуванні в ній виникає  могутній капілярний ефект: під впливом сили поверхневого тиску вода разом  з брудом опиняється між волокнами тканини, не залишаючи ніяких слідів на поверхні, яка чиститься. При цьому всмоктуюча сила настільки сильна, що не потребує попереднього пом’якшення бруду за допомогою спеціальних активних речовин, тих самих порошків, паст, спреїв.  При сухому прибиранні діє електростатичний ефект: тканина притягує частинки бруду, а поверхня від тертя набуває властивості відштовхувати бруд, на неї довго не буде осідати пил. Відмічено спеціалістами, що вже через два тижні після переходу з побутової  хімії на прибирання приміщень мікроволокнистими матеріалами без хімії, самопочуття людей значно покращилось.
· За допомогою сучасних пароутворювачів, прибирайте природним елементом – нагрітою водяною парою (120 – 150°С). За розміром, формою і дизайном ці пристрої схожі на  пилососи. Висока температура пари одночасно роз’їдає бруд і робить поверхню чистою. При цьому не використовується анітрохи побутової хімії, що сприяє покращенню екології нашого  житла.
А якщо мікроволокно і пароустановки для вас дорогі – використовуйте старі і надійні бабусині методи, адже площа квартир  дозволяє це робити, крім того вони рятують нас від гіподинамії (обмеження рухливості):
· Вирощуйте кімнатні рослини. Вони здатні протягом 24 годин  поглинути  до 87% забруднень з повітря, в тому числі – бензол, трихлоретан, формальдегід та інші.
· Провітрюйте житло, коли на дорогах найменший транспортний потік.
· Не «ганяйте» пил, нашвидкуруч прибираючи у квартирі.

· Позначте заборонені зони для домашніх тварин.

· Зберігайте книги і газети у закритих шафах.

· Зберігайте верхній одяг у пластикових пакетах у шафах.

· Протирайте  пил щоденно мокрою ганчіркою.

· М’які  меблі чистіть пилососом, або вибивайте їх через вологе простирадло.

· Знайте: корпусні меблі з позначкою Е1 у паспорті не виділяють формальдегід. 

· Організовуйте свій відпочинок таким чином, щоб організм міг оздоровитися. Не причиняйте при цьому шкоду довкіллю.

· Вирощуйте на присадибних ділянках і городах гірчицю, з насіння  якої  можна легко зробити гірчичний порошок – наш  перший помічник у боротьбі з брудом та жиром. Ним можна легко вимити жирний посуд, а також застосовувати при пранні вовняних та шовкових тканин.
· Щоб помити поверхню кухонної плити, треба на неї налити невелику кількість  води, посипати содою і залишити хвилин на 40. Потім стерти ганчіркою та промити.
· Щоб очистити духовку від жиру, треба на ніч залишити в ній відкритий посуд з нашатирним спиртом, дверці при цьому щільно закрити так, щоб не було щілин. Вранці жир легко змивається.

· Щоб очистити мікрохвильову піч від жиру , треба до 1л. води додати 0,5 лимона, поставити у піч, включити її на 5хв, потім цією водою легко вимити піч.
· Газова плита у закритому приміщенні не повинна працювати більше 2 годин підряд.

· Щоб позбутись неприємних запахів на кухні, треба покласти на конфорку шматочок лимону і ввімкнути легесенький вогонь.
· Зливний отвір у раковині можна прочистити так: насипати у отвір 1ст.л. соди і залити 0,5скл. оцту. Через деякий час змити водою. Чиста кухонна раковина, але з брудним зливним отвором є носієм збудників інфекційних хвороб.
· Розведеним у воді оцтом  протирати крани і всі блискучі поверхні ванної кімнати і кухні. 

· Один пакетик лимонної кислоти розвести водою до кашкоподібного стану, натерти цією сумішшю крани і всі блискучі поверхні ванної кімнати і кухні, залишити на 30хв, стерти сухою ганчіркою.
· Віконне скло чи дзеркало будуть блищати, якщо нанести на них розведену у воді крейду, дати висохнути, а потім стерти начисто газетним папером.
· Для очищення скла змішати 1ч.л. крейди, 1ч.л. оцту і 1скл. окропу,  дати  настоятися  і теплим   протирати,  не вмочуючи  ганчірку в осаді. Потім протерти сухою серветкою. 
· Віконне скло чи дзеркало будуть блищати, якщо нанести на них розведений  у холодній воді крохмаль (на 1л води  1ст. л. крохмалю), після висихання витерти сухою серветкою.

· Віконне скло чи дзеркало будуть блищати, якщо натерти поверхню цибулею чи сирою картоплею, протерти серветкою.

· Для того, щоб скляний посуд (пляшки, прості і кришталеві вази) блищав, його миють  водою з оцтом, сіллю чи дрібно порізаними шматочками картоплі. 
· Дерев’яні  поліровані  меблі  добре  очищають чаїнки,  для  цього  треба покласти
    чаїнки в шматочок марлі і протерти ними меблі.

· Брудну пляму на лакованій поверхні можна витерти  половинкою сирої картоплини.
· Відбілити пожовклу білизну можна, замочивши її у кислому молоці на 2 год.
· Кухонні рушники, ганчірки, віхті, занавіски, фартухи легко відіпрати від жирного нальоту і плям, якщо у воду для прання додати оцет і на деякий час замочити речі у цьому розчині.
· Для видалення плями від пасти кулькової ручки треба у мильний розчин влити бензин, змочити в ньому ватку і протерти пляму. Потім змішати порівну гліцерин і нашатир, знов протерти пляму і випрати річ.
· Якщо від праски лишилися підпалини, їх протирають соком цибулі. Також підпалене місце змочують лимонним соком, притрушують цукровою пудрою і через якийсь час перуть у холодній воді або змочують холодною водою, притрушують дрібною сіллю і виставляють на осоння. Потім тканину полощуть у холодній воді. Дуже підпалені місця злегка змочу​ють перекисом водню і виставляють проти яскра​вого світла. За кілька хвилин тканину про​поліскують холодною водою. Якщо підпалини лишилися на шовку, треба приготувати кашку з питної соди та води. Цією сумішшю змащують пляму і дають висохнути. За​лишки соди знімають щіткою.
· Свіжі жирові плями перед чищенням  слід попрасувати теплою праскою через 2-3 шари промокального паперу. Якщо пляма не зникла, її треба вичистити бензином або скипидаром.
· Плями від олії, консервів у олії посипають зубним порошком, втираючи його доти, поки не вбереться олія. Потім порошок зчищають і, якщо потрібно, посипають знов. Якщо пляма не зникла, треба втерти у пляму зверху і знизу крохмаль, змішаний із скипидаром.
· Плями від яєць, молока, риби змочують підігрітим гліцерином, а потім чистять щіткою і через 15хв. змивають теплою водою з милом.
· Трав’яні плями на одягу, якщо вони свіжі, промивають теплим мильним розчином з невеликою кількістю нашатирного спирту, або розчином солі.
· Плями від фруктів та ягід можна вивести: гарячою водою; подержати місце з плямою в гарячому молоці, а потім промити водою; перекисом водню – 1ч.л. на 0,5скл. води. Потім промити водою.
· Плями від чаю легко видаляються соком лимона.

· Видалення накипу з чайника: всипати у воду один пакетик лимонної кислоти і закип’ятити;  закип’ятити у чайнику воду, додати 2ч.л. соди, залишити до охолодження, знову дати воді закипіти і долити 1скл. оцту, після охолодження очистити, накип легко відійде; прокип’ятити у чайнику солодкий газований напій, накип легко відійде.
· Якщо виникає потреба використання хімічних засобів чищення, то використовуйте природні хімічні засоби, а не синтетичні, дотримуйтесь правил безпечного користування.
1.3.5 Екологічне харчування


Прадавня тібетська легенда розповідає про учня, який після тяжких митарств найшов у горах чарівне місто ліків, що мало назву Ненаглядне. Він ішов по схилах  Проникливих гір, по Чудовому саду, де все повітря було напоєне ароматом цілющих рослин, і, нарешті, зупинився біля входу до храму Лікування. Посеред чудесної зали на троні із лазуриту сидів Учитель і наставник усіх лікарів. І задав йому учень своє потаємне запитання: 

        - Яким чином вивчати основи настанов лікарської науки? О, вчителю! Яким чином вивчати нам область знань, що сприяють продовженню життя? -

 
- Якщо споживати як слід їжу і пиття, вони будуть животворити тіло. Якщо ж користуватися ними недостатньо, в надлишку або зовсім неправильно, то з’являться хвороби, внаслідок чого зруйнується і життя!
Корисні практичні екологічні поради харчування
· Перейдіть на харчування натуральними, не переробленими продуктами, вирощеними у натуральних умовах.
· Звертайте увагу на якість продуктів харчування. Ні один повар у світі не зможе приготувати вишукану страву, якщо якість продуктів низька. Економте на інших речах, але не на тих, які вам потрібні для життя щоденно – для вашого харчування. Подумайте про те, що «гарний автомобіль не їздить на дешевому маслі і паливі». Доглядайте також і за своїм «мотором».
· Не купуйте дешеві продукти , якість важливіша ціни, а ваше здоров’я повинно чогось вартувати.

· Подумайте про те, що якісні продукти харчування завжди піддаються природному псуванню і дуже довгі терміни зберігання отримані хімічним шляхом.

· Підсилювач смаку і запаху – глутамат натрію – додають в пакетики з чіпсами, горішками, сухариками, приправами. Уникайте продуктів з додаванням цього компоненту, він згубно діє на печінку. 
· Звертайте увагу на термін придатності і прочитайте все, що є на упаковці, якщо мова йде про продукти харчування.

· Завжди надавайте перевагу вітчизняним продуктам і думайте про пори року, щоб бути впевненим в тому, що і коли у нас росте і дозріває.
· Свіжі овочі і фрукти кращі від заморожених, але заморожені цінніші від консервованих.

· На консервних банках маркування витиснене із середини, якщо ж навпаки, то це фальсифіковані консерви, споживати які небезпечно.
· Відкривши консервну банку, не залишайте в ній продукти, тому що при відкриванні порушується захисний шар металу і банка окисляється, а продукти стають непридатні для вживання.
· Складайте меню так, щоб споживати тваринні білки через 2-3 дні. Віддавайте перевагу рослинним продуктам. В Древньому Китаї існувала страта: засудженого  до смерті годували виключно вареним м’ясом, і незабаром він гинув від отруєння організму.
· Готуйте їжу в емальованому чи нержавіючому посуді, алюмінієвий виділяє токсичні речовини.

· Посуд із меланіну – блискучий, легкий, маркований буквою М – дуже канцерогенний матеріал.

· Надавайте перевагу вершковому  маслу над маргарином і продуктами, що його містять, наприклад, в кремах у тортах і тістечках, випічці. Маргарин  дуже подразнює тканину підшлункової залози.
· Надавайте перевагу вареним, пареним продуктам над смаженими. Ретельно вимивайте сковороду після кожного смаження продуктів, в жирові утворюються канцерогенні речовини, які призводять до захворювань на рак.
· Уникайте надмірного споживання продуктів, приготовлених у фритюрі.

· Не їжте свіжоспечений хліб і хлібобулочні вироби. Ще у 1624р. цар Михайло Федорович видав указ, яким не рекомендувалось продавати і їсти свіжий хліб. Свіжий хліб сприяє гнильному бродінню спожитих продуктів. Шматочок вчорашнього хліба, змащений олією, – непоганий  засіб, що сприяє перильстатиці жовчного міхура і кращому його випорожненню.
· Науковці ще не прийшли до одностайного висновку про шкідливість чи безпечність трансгенних продуктів, тому варто остерігатися вживати такі продукти.

· Не купуйте продукти харчування в необладнаних місцях.
· Не використовуйте повторно пластикові пляшки для зберігання в них компотів, олії, не купуйте в них молоко на стихійних ринках. Відразу після того, як відкриєте пляшку перелийте продукт у скляний посуд. Пластикові пляшки – посуд одноразовий, вимити його неможливо. В молоці у таких пляшках іде накопичення патогенної мікрофлори, в інші продукти попадають елементи розпаду пластика. 
· Надавайте перевагу продукції, що зберігається у скляній тарі. 
· Не зберігайте м'ясо на магазинному піддоні із полістиролу, він не пропускає повітря, і продукти псуються навіть у морозильній камері. 
· Ніколи не споживайте їжу при болях, розумовому і фізичному нездужанні, втомі, лихорадці, підвищеній температурі, будь-якому дискомфорті. Краще замінити їжу водою.

· Їжте тільки при відчутті голоду. Щоб не переплутати чуття голоду з апетитом, за 30хв до їди випивайте склянку води. 

· Не переїдайте, тому що це призводить до перевантаження організму і його примусової роботи. Насилля над природою завжди приводить до пагубних наслідків. 

· Виключіть або скоротіть продукти харчування, що містять кофеїн, шоколад, какао, екстрактивні м’ясні бульйони, в тому числі у вигляді кубиків, копченості – всі ці продукти сприяють утворенню підвищеної кількості сечової кислоти в організмі і порушують кислотно-лужну рівновагу.
· Бутерброди не повинні ставати щоденною їжею.
· Привчіть себе не споживати дуже холодні чи гарячі напої і страви. Холод перериває дію травних ферментів, а надто гаряча їжа порушує тонус травних органів.
· Не пийте під час їжі  і відразу після неї, особливо солодкі газовані напої. Вода виходить із шлунку через 10хв після прийому їжі, виносячи з собою розбавлений шлунковий сік, що перешкоджає травленню. Також пиття під час їди веде до поганого пережовування їжі. Необхідно пити воду через 30хв після прийому фруктів, через 2 години після прийому вуглеводної їжі, через 4 години після білкової.
· Чай   і  кава,  випиті  відразу  після  їди,  пришвидшують   виділення      ферментів
     підшлункової  залози, що приводить до відкладення жирів і шлаків у організмі.
· Розумно  споживайте солодкі газовані напої  (особливо в алюмінієвих банках): вони блокують травні процеси організму, викликають захворювання підшлункової залози.
· Замініть вагому частку очищеного цукру жовтим нерафінованим цукром, медом, сухофруктами, солодкими фруктами і овочами.

· Обов’язково введіть в щоденний раціон овочі, зернята, горіхи, фрукти.
· Дотримуйтесь режиму харчування щоденно!
· У кого їжа невибаглива й проста, той доживе літ до ста!
РОЗДІЛ  II
Екологічне виховання школярів у процесі вивчення предмету 

трудового навчання
2.1. Культура харчування. Обладнання кухні.
Мета: ознайомитися з обладнанням приміщення для харчових продуктів, із   загальними поняттями  про  харчування підлітків,  з санітарно-гігієнічними   вимогами  і правилами  безпечної роботи  під час приготування їжі; навчитися розпізнавати види посуду; розвивати навики роботи на кухні; виховувати культуру здорового харчування.

 Обладнання: таблиці "Поживні речовини", "Санітарно-гігієнічні вимоги", "Первинна обробка овочів", "Обладнання кухні", "Правила безпеч​ної праці при роботі на кухні".

Матеріали та інструменти: кухонний, столовий та чайний  посуд, інструменти та приладдя, столові прибори.
Об’єкт праці: кухня – лабораторія. 
Тип уроку: урок формування та засвоєння знань.
Хід уроку

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань

1) Як називається приміщення для приготування їжі?

2) Чим обладнана кухня у вас вдома?

3) Чи допомагаєте  ви батькам  у приготуванні їжі?

4) Чи користуються у ваших родинах столовими приборами під час їди?

5) Які правили поведінки за столом вам відомі?

III. Мотивація навчальної діяльності

Забезпечення правильного приготування їжі для здорового харчування.

IV.Повідомлення теми, мети, завдання уроку

V.Повідомлення пізнавальних відомостей

1. Загальні поняття про харчування.

Людина постійно витрачає енергію і речовини, з яких складається її тіло. Поповнити ці втрати можна за допомогою харчування. Їжа є основним джерелом життєвої сили. Вона сприяє нормальному росту, розвитку і праце​здатності організму. Будь-яке порушення в харчуванні людини призводить до змін цих процесів. Харчові продукти містять білки, жири, вуглеводи, воду, мінеральні речовини, вітаміни. При правильному харчуванні всі ці речовини надходять в організм у потрібній кількості та у певному співвід​ношенні.
Потреба в різних харчових речовинах залежить від віку, статі, пори року, обсягу виконаної роботи та інших чинників.
Важливою умовою засвоєння поживних речовин є дотримання режи​му харчування. Потрібно вживати їжу не менше 3-4 рази на день; перерва між вживанням їжі має бути не більша 4-5 год.; харчуватися слід в один і той же час, правильно розподіляти денний раціон.
Їжа повинна бути помірно гарячою, смачною, мати при​ємний зовнішній вигляд і запах.
Люди, які дотримуються правил культури харчування, мають хороше здоров'я,          вони енергійні та бадьорі.
Кулінарія - це наука, мистецтво приготування їжі. З латинської мови слово "сulіnагіus" означає "кухонний".
2. Обробка продуктів
Бесіда.
1) Що роблять з продуктами під час приготування їжі? 

2)Чому на кухні треба поводитись обережно і охайно?      
Існують такі види кулінарної обробки продуктів:
- первинна обробка – це видалення неїстівних частин, сторонніх до​мішок. Первинній обробці піддають продукти як рослинного, так і тварин​ного походження. До овочів, фруктів і ягід застосовують такі прийоми пер​винної обробки: сортування, миття, очищення, промивання і нарізування;

- теплова обробка – це пом'якшення продуктів, внаслідок чого полегшується процес пережовування і засвоєння їжі, знищуються хворобо​творні мікроорганізми, їжа набуває кращого смаку, аромату. До основних засобів теплової обробки відносять варіння, смаження, тушкування, запі​кання тощо.
Санітарно-гігієнічні вимоги до обробки продуктів
-  Оглянути продукти, призначені для приготування їжі, посортувати їх.
-  Перед чищенням овочів їх слід вимити щіткою в проточній воді.
-  Видалити недоброякісні частини, почистити і промити овочі.
-  Відварені продукти тримати окремо від сирих.
-  Очищені і нарізані овочі не залишати надовго не використаними: вони втрачають вітамін С.

- Закінчивши приготування їжі, весь посуд почистити і ретельно ви​мити гарячою водою. Слід охайно вимити і плиту.

Якщо не дотримуватися санітарно-гігієнічних правил під час обробки й приготування продуктів харчування, неправильно їх зберігати, то відбува​ється зараження продуктів мікробами, внаслідок чого виникають харчові отруєння.

Харчові отруєння також можуть виникати внаслідок вживання неїстівних продуктів (отруйних грибів, ядер абрикосів, вишень тощо), а також, якщо в їжу потрапили шкідливі хімічні речовини або їжа зберігалась в оцинкова​ному, мідному чи погано лудженому посуді.
Правила безпечної праці при роботі з різальними інструментами та гарячими посудом і рідинами

-  Передавати ножі і виделки ручкою вперед, тримаючи за тупий край леза. 

-  Нарізувати продукти на спеціальних обробних дошках.

- Під час нарізування зігнуті пальці лівої руки повинні знаходитися на деякій відстані від леза ножа.

- Нарізувати продукти треба так, щоб лезо  ножа було  перпендикулярним до дошки.

- Не терти дуже дрібні частинки продуктів на тертці.

- Проштовхувати продукти у м’ясорубку спеціальними пристроями.

- Кришку гарячого посуду брати прихватками і відкривати від себе.

- Наливати в посудину рідину за 2-3см до краю.

- Стежити, щоб при закипанні рідина не вилилась через край. При сильному кипінні нагрів плити зменшити або виключити зовсім.

 3. Обладнання кухні, догляд за кухонним посудом
Їжу готують в спеціально обладнаному приміщенні – кухні. Кухня повинна бути світлою, чистою і просторою. На кухні використовують різні нагрівальні прилади – газову чи електричну плиту, мікрохвильову піч, електрочайник. А також багато різного електричного обладнання (навести приклади).

Для зручності користування весь посуд, інструменти й приладдя для приготування їжі сортують і розкладають у шафах. 

Посуд  необхідно мити зразу ж після використання, поки до нього не присохли рештки їжі. Пригорілу в посуді їжу треба відмочувати, а не зішкрібати. Усі харчові відходи слід швидко видаляти з приміщення, де готують або приймають їжу, щоб уникнути розмноження мікробів і появи комах.

Перед миттям посуд сортують за ступенем забрудненості. Необхідно спочатку мити чайний посуд, потім – столовий, наостанок – кухонний. 

Жирний посуд і прибори краще мити не хімічними миючими засобами, а водою, в якій розчинені суха гірчиця або харчова сода, після чого добре прополоскати в проточній воді. При відсутності проточної води посуд слід прополоскати кілька разів, міняючи брудну воду на чисту. Забороняється використовувати для миття посуду пральні порошки!

Загальні правила роботи з електричним обладнанням

- Електрообладнання треба вмикати і вимикати сухими руками і лише з дозволу вчителя.

- Перед вмиканням перевіряти, чи не зіпсований електрошнур і чи на ньому немає оголених місць.

- Вилку електрообладнання вмикати і вимикати із розетки, тримаючись тільки за її корпус, не тягнути за шнур.

- Не можна залишати увімкнене електричне обладнання без нагляду. 
- Вимикати обладнання відразу ж після закінчення роботи.

Пам’ятай! Необережне і неправильне користування електричним обладнанням може спричинити ураження струмом, опіки, пожежу. 

   Не забувай!    Воду і електроенергію слід використовувати економно. 

Рекомендації щодо економного  використання води і електроенергії див. підрозділи 1.3.1. «Заощадження води», ст.14, та 1.3.3. «Економія електроенергії», ст.16.

VI. Практична робота

Перед початком роботи вчитель повідомляє порядок виконання завдання.

Посуд, яким користуються на кухні, поділяють на кухонний,  столовий і чайний. У кухонному посуді (каструлі, сковороди, казанки, гусятниці, чайники, миски та ін.) готують їжу. Використовують також різноманітний кухонний інвентар – кухонні ножі, тертки, обробні дошки, м’ясорубки тощо.

Столовий і чайний посуд слугує для подавання та споживання страв. Це різні за розміром тарілки, салатники, маслянки, чайні, кавові сервізи тощо. 

Столові прибори – це ложки, виделки, щипці, столові ножі, лопатки.

VII. Формування умінь та навиків

 Робота в групах.

1.Вивчення призначення кухонного обладнання, видів посуду.

2.Вивчення  правил безпечної роботи, санітарно-гігієнічних вимог.

VIII. Закріплення нових знань і умінь учнів

Обмін набутою в ході роботи інформацією між групами.

XI. Підсумки уроку

Учитель коментує допущені помилки, оцінює результати виконання практичної роботи.
2.2. Технологія приготування бутербродів і гарячих напоїв
Мета: навчитися   готувати  різні     бутерброди  і  гарячі   напої,   оволодіти прийомами роботи ножем, дотримуватися правил безпечної роботи і особистої гігієни; розвивати навички здорового харчування; виховувати культуру харчування.

Обладнання: таблиці «Види бутербродів», «Правили безпечної праці».

Матеріали та інструменти: обробні дошки, ножі, ложки, чайний посуд, каструля, чайник, заварювальний чайник, ситечко для чаю, блюдо, продукти  для бутербродів, сухий чай, какао-порошок, молоко.

Об’єкт праці:  бутерброди, гарячі напої.

Тип уроку: комбінований.
Хід уроку

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань та умінь учнів

Гра « Блеф-клуб»
1) Гарячий посуд беруть незахищеною рукою.

2) Ніж передають ручкою вперед, тримаючи за гострий край леза.

3) Блюдо, це те з чого їдять, а не те, що їдять.

4) Бутерброди їдять за допомогою ножа і виделки. 

5) Забруднені рот і руки під час їди витирають серветкою.

6) Компот – це напій із овочів. 

7) Чай – це гарячий напій.

8) Краще пити натуральні соки, ніж солодкі газовані напої.

9) Для салатів яйця варять «у мішечок».

III.  Мотивація навчальної діяльності
Здорове харчування для довгого повноцінного життя без хвороб.

IV. Повідомлення теми, мети, завдання уроку

V. Повідомлення пізнавальних відомостей.
1.Види бутербродів. Технологія приготування бутербродів.

Слово «бутерброд» з  англійської та німецької – хліб з маслом.  Це один із видів закуски. З легкої руки англійця Сандвіча датою народження бутербродів вважають 1762 рік. Вони зручні як у дорозі, так і за святковим столом, їх можна вживати на сніданок, полуденок і вечерю. Основним компонентом бутербродів є хліб. Використовують також вівсяні, гречані, рисові хлібці, бутербродне печиво (крекер), тарталетки (кошички з тіста). До складу бутербродів входить багато різних продуктів, тому вони дуже поживні, добре втамовують голод. Вони бувають м’ясні  рибні, молочні, солодкі, овочеві, фруктові. На житньому хлібі краще готувати бутерброди з жирними продуктами – шинкою, салом, жирною рибою, свининою. На білому хлібі готують бутерброди з маслом, сиром, варенням, ковбасою. 

Бутерброди розрізняють: холодні та гарячі, закриті та відкриті, прості і складні, закусочні (канапе і тартинки).

Відкритий бутерброд – це скибка хліба з верхнім шаром продуктів.

Закритий (дорожній) – це бутерброд, в якому продукти містяться між двома скибками хліба.

Закусочні (канапе і тартинки) – це маленькі за розмірами бутерброди різної форми: круглі, трикутні, квадратні, прямокутні (розміром не більше сірникової коробки). Канапе – холодні, а тартинки гарячі.

Прості – це бутерброди з одним шаром продуктів.

Складні – це бутерброди багатошарові, можуть бути скріплені шпажкою.

Вимоги до якості приготування бутербродів:

· продути нарізають однакової товщини;

· продукти не повинні звисати з хліба;

· продукти повинні бути свіжими й добре поєднуватися між собою за смаком і кольором;

· готувати бутерброди слід не раніше, ніж за 20-30хв до споживання.

 2.Види напоїв. Технологія приготування гарячих напоїв
Бесіда.

1). Які види напоїв ви знаєте?

2). Який посуд використовують під час приготування гарячих напоїв?

Напої поділяють на гарячі та холодні. Гарячі – це чай (зелений, чорний, як чисті, так і з додаванням різних запашних рослин), трав’яні  чаї, какао, кава, гарячий шоколад, кавові напої з цикорієм, ячменем. Холодні – це  сік, компот, квас, молоко і молочнокислі напої, кисіль, солодка газована вода. 

Вимоги до якості приготування гарячих напоїв:

· напої  повинні бути свіжими;

· напої повинні мати приємний запах;

· колір завареного чаю має бути золотисто-коричневим, колір натуральної кави – темно-коричневим, какао з молоком – рожево-коричневим.

Технологія приготування різних гарячих напоїв дуже подібна: спочатку кип’ятять воду або молоко, а потім заварюють різні трави, чай, ягоди і фрукти, варять каву і какао.

VI. Практична робота. Приготування бутербродів і гарячих напоїв
      Перед    початком  роботи   вчитель    проводить   інструктаж  з правил безпечної  роботи,  повідомляє  порядок   роботи,   демонструє   прийоми    нарізання продуктів
і способи їх оформлення.

Під час роботи учитель контролює проведення роботи.

Рекомендації щодо здорового харчування див. підрозділ 1.3.5. «Екологічне харчування», ст.21.

Приготування весняних бутербродів
(1 порція)

Продукти:  хліб – 40г, масло вершкове – 5г, круто зварене яйце – ½ шт., свіжий огірок, зелена цибуля, свіжий кріп.

Посуд та інвентар: обробні дошки, ніж, тертка, посуд.

Послідовність виконання: 

1.Зварити круто яйце, натерти його на крупній тертці.

2.Овочі помити, огірки порізати кружечками, цибулю дрібно порізати.

3.Хліб порізати скибочками і намазати маслом.

4.Посипати хліб яйцем, цибулею, викласти шматочки огірка. Прикрасити гілочками кропу.

5.Викласти бутерброди на блюдо, подати на стіл. 
Приготування какао з молоком

(1 порція)

Продукти:  какао - 1ч.л., цукор – 1ч.л., молоко – 130г, вода – 70г.

Посуд та інвентар: чайник, каструля, миска, черпак, столова ложка, чайний посуд.

Послідовність виконання: 

1.Скип’ятити   воду.

2.У каструлі змішати какао-порошок із цукром.

3.До отриманої суміші влити трохи гарячої води й розтерти.

4.Скип’ятити в каструлі молоко і влити в нього підготовлену суміш, ретельно розмішати.

5.Довести до кипіння.

6.Розлити у чашки і подати на стіл. 

Приготування чаю

(1 порція)

Продукти:  чай – 1ч.л. без верху, вода – 200мл, цукор за смаком.

Посуд та інвентар: чайник кухонний, чайник заварювальний, ситечко, чайний посуд.

 Послідовність виконання: 

1.Скип’ятити воду.

2.Обполоснути заварювальний чайник окропом.

3.Всипати в заварювальний чайник сухий чай і залити його на 1/3 окропом.

4.Настоювати чай 2-5хв., накривши серветкою.

5.Долити у чайник решту води.

6.Розлити чай у чашки, цукор додавати за смаком.

VII. Формування умінь та навиків

Робота в бригадах. 

Учні оцінюють якість приготовлених бутербродів і напоїв, аналізують допущені помилки.

VIII. Підсумки уроку

Учитель коментує допущені помилки, оцінює результати виконання роботи.
2.3. Догляд за одягом і взуттям
Мета: ознайомитися з методами догляду за одягом і взуттям; навчитися розпізнавати стандартні знаки догляду за текстильними виробами, визначати і виводити плями з одягу; розвивати санітарно-гігієнічні навики; прищеплювати здоровий спосіб життя; виховувати працелюбність.

Обладнання: таблиці символів догляду за білизною, зразки засобів догляду за одягом і взуттям. 

Об’єкт праці: одяг і взуття.
Тип уроку: формування й удосконалення навичок і вмінь.

Хід уроку

I. Організаційний момент
II. Актуалізація опорних знань
1. Назвіть відомі вам способи догляду за одягом.

2. В чому полягає догляд за взуттям?

3. Як часто потрібно чистити одяг і взуття? 

IV.Повідомлення теми, мети, завдання уроку
V.Повідомлення пізнавальних відомостей

1.Догляд за одягом.

Білизняні вироби, легкий і верхній одяг вимагають ретельного й регулярного догляду: чищення, прання, крохмалення, вибілювання, прасування. Це зумовлено естетичними і гігієнічними вимогами, до того ж  доглянутий  одяг служить довше. 

Брудні речі потрібно зберігати в сухому місці, що до​бре провітрюється, але недовго. Щільно укладені речі, до яких немає доступу повітря, набирають неприємного запаху, змінюють колір і погано відпираються.

Перед пранням речі необхідно посортувати за такими ознаками:
- відділити столову білизну від постільної;
- кольорові, оздоблені вишивкою речі – від  білих;
- вироби з натуральних волокон – від виробів з хімічних волокон,  бавовняні вироби – від  шовкових і шерстяних;

- більш брудні – від менше забруднених.

Наволочки, підодіяльники вивернути і вичистити кутики і шви.
Якщо на білизні є плями, зробити помітку ниткою, обме​тавши її навколо плями, й обробити це місце відповідними засобами.
Обов'язково треба уважно переглядати умовні символи на етикетках текстильних виробів.
Перед пранням білизну слід замочити в теплому мильно​му розчині на 3-4год (бажано додавати кухонну сіль, що поліпшить якість прання).
Вироби білого кольору і чистіші  перуть  першими, у разі потреби виварюють.
Кольорові вироби  перуть окремо, щоб на них  не потрапляли білі ворсинки від білих речей. Такі речі не виварюють.
Для того, щоб надати постільній і столовій білизні щільності й красивого вигляду, її крохмалять. Щоб білизна набрала яскравого білого кольору, при крох​маленні її підсинюють.  
Після  прання   одяг,  білизну  прополіскують  у теплій,  а  потім  холодній  воді.

Синьку слід засто​совувати обережно, щоб на білизні не залишилось синіх плям.

Найкраще вироби сушити у затінку на свіжому повітрі, тоді вони набувають приємного свіжого запаху і не вигорають.
Прасувати бажано одразу після просушування, коли  тканина трохи волога. Дуже вологі речі прилипають до праски, надто сухі прасувати важко. Починаючи прасувати, треба провести праскою по чистому сухому клаптю тканини – перевірити, чи праска чиста, чи не перегрілася.

Прасувати краще на спеціальній дошці для прасування. Насамперед прасують дрібні деталі: рукави, комір, манжети, ки​шені, вишивку. Постільну білизну, рушники, скатерки прасують з правого боку. Усю кольорову білизну та плаття – зісподу. Речі з натурального та штучного шовку треба прасувати сухими, зісподу і не дуже гарячою праскою. Вовняні речі – також  сухими, але через вологу тканину, найкраще лляну, і дуже гарячою праскою. Трикотажні речі, шовкові та віскозні, прасують зісподу, не дуже гарячою праскою. Капронові тканини гарячої праски бояться, вона має бути ледь тепла. Вовняні плетені речі, якщо вони не в резинку, прасують зісподу ледь теплою праскою, щоб не розтягнути їх.

2. Догляд за взуттям
Для збереження взуття, необхідно своєчасно чистити його від бруду і пилу. Якщо взуття намокло, його треба протерти сухою ганчіркою. Не можна сушити взуття біля нагрівальних приладів, від цього воно псується. Засохлу, жорстку шкіру можна змащувати різними жировими речовинами: касторовою олією, риб’ячим жиром тощо, а також воском. 

Взуття треба чистити одразу ж після знімання. Змащувати кремом треба не менше 2 разів на тиждень.

Зберігати взуття треба в темному, сухому, по можливості прохолодному приміщенні.    

 VI. Практична робота
Посадити пляму собі на костюм чи сукню може кожна людина, навіть найакуратніша.
Плями бувають різні, і майже кожну можна видалити. Для отримання найкращого ефекту приступайте до видалення плям, коли вони свіжі.

Стара зубна щіточка, нашатирний спирт, білі шматинки, скипидар, господарське мило, гліцерин, праска, бензин, лимонна кислота, питна сода, картопляний крохмаль, холодна вода, тепла вода – ось те, що допомагає нам боротися із плямами.
Спочатку треба спробувати найпростіше: розведіть  на блюдечку трохи теплого мильного розчину. Змочуючи в ньому зубну щіточку (звичайно, стару), протріть як слід місце з плямою. Потім промийте це місце чистою водою, висушіть і випрасуйте, але насамперед вичистіть щіткою для одягу те місце, де «сидить» пляма. Це треба робити завжди, щоб від пилу не утворилися патьоки.
Якщо після такого простого чищення пляма не зникла, доведеться вдатися до якогось ефективнішого засобу.

Загальне правило: під час роботи підкласти під пляму складе​ну в кілька разів чисту білу шматинку.

Як видаляти плями на одязі і доглядати за взуттям, див. у підрозділі «Чистота без хімії», ст.18. Інформацію про вплив хімічних засобів чищення на здоров’я людини див. підрозділ 1.2.2. «Хімічні чинники впливу на навколишнє середовище»,ст.7. Як економити електроенергію під час прання див. підрозділ 1.3.3. «Економія електроенергії», ст.16.
VI. Формування умінь та навиків 
        Вивчення умовних символів догляду за текстильними виробами.
Визначення  виду плями за зовнішніми ознаками. Виведення плям (без хімічних розчинників).

Робота у групах: учні отримують шматочки тканини із плямами і природні засоби для їх видалення.

VII. Закріплення нових знань і умінь учнів

 Обмін отриманих результатів між групами учнів. 

VIII. Підсумки уроку 

Учитель коментує виконану роботу, оцінює результати виконання роботи.

2.4. Побутові світильники і електроприлади. Поняття про  електролічильник
Мета: ознайомитися з видами та призначенням освітлювальних і побутових електроприладів; навчитися підраховувати кількість спожитої електроенергії та обчислювати її вартість; розвивати та екологічне мислення; виховувати повагу до природи.
Обладнання: ілюстрації із зображенням світильників, електроприладів, монтажні схеми, паспорти до електроприладів або світильників.
Об’єкт праці:  побутова електротехніка. 
Тип уроку: комбінований.

Хід уроку

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань

1) Назвіть електроприлади, що використовуються в побуті.

2) Які електроприлади відносяться до світильників?

3) Які види енергії в електроприладах перетворюються на електричну енергію?

4) Як треба правильно поводитися з електроприладами?  

5) Як ведеться облік спожитої електроенергії?

III. Мотивація навчальної діяльності

Вміти грамотно і безпечно користуватися електроприладами, піклуватися про збереження природних ресурсів.

IV.Повідомлення теми, мети, завдання уроку

V.Повідомлення пізнавальних відомостей

1.Види світильників
Світильник – це прилад, призначений для освітлення приміщень, окремих предметів та відкритих просторів (вулиці, будівлі тощо). Залежно від місця і роду заняття світильники поділяють на групи: загального (люстра) та місцевого освітлення (бра, настільні лампи, ліхтарики, торшери).  Можна в одному приміщенні використовувати світильники загального і місцевого освітлення. Таке освітлення називають комбінованим.

За способом підключення світильники поділяються на стаціонарні, вони підключаються безпосередньо до мережі, та переносні, які підключаються до мережі за допомогою шнура і штепсельної вилки.

Світильники можуть давати направлений (прямий), відбитий і розсіяний потоки світла. Для того, щоб надати світлу певний напрям або зробити освітлення рівномірним використовують відбивачі або розсіювачі (абажури, плафони). 

Світильники складаються з джерела світла (лампи) і освітлювальної арматури (патрон, вилка, шнур, кріпильні елементи, проводи). Застосовують лампи розжарювання, люмінесцентні, гелієві.

2.Побутові електроприлади
Залежно від призначення електроприлади умовно поділяють на такі  групи:

- для приготування їжі (учні наводять приклади);

- для нагрівання рідини;

- для обігріву та вентиляції приміщень;

- для особистої гігієни;

- для проведення дозвілля;

- для допомоги по господарству;

- засоби зв’язку;

- електроінструменти.

На корпусі електроприладу і в технічному паспорті  вказуються такі відомості: робоча напруга, потужність, номер стандарту, дата випуску, завод-виробник.

Завдання.

1. Опрацювати інструкцію (паспорт) електроприладу.

2. Визначити, яка інформація в ній міститься.

В результаті виконаного завдання учні довідуються, що в паспорті чи інструкції наведені технічні характеристики електроприладу, особливості експлуатації, будову й принцип його роботи, правила безпечної експлуатації, гарантійні зобов’язання виробника, можливі найпростіші несправності та способи їх усунення.

3.Поняття про електролічильник. Економія електроенергії
Електричний лічильник – це прилад для вимірювання використаної електроенергії. Їх встановлюють на щитку біля кожної квартири. Лічильник – це не тільки лічильний, а й вказівний прилад. Якщо диск його нерухомий, значить у квартирі вимкнені всі споживачі електроенергії. Це можна використати, наприклад, для швидкої перевірки справності електроприладу. Для цього треба вимкнути всі інші споживачі, а за обертанням або нерухомістю диска можна легко встановити споживання приладом струму. Якщо диск не рухається, то прилад вийшов з ладу.

Електрична енергія легко перетворюється в інші види енергії. І це коштує  не надто дорого. Але марнувати її не потрібно.

Рекомендації щодо економії електроенергії див. підрозділ 1.3.3. «Економія електроенергії», ст.16, щодо утилізації світильників див. додаток Б «Характеристика основних типів сміття», ст.47.
VI. Практична робота

        Цифри, які видно через отвори, що є на передньому полі щитка лічильника показують цілі одиниці виміряної електричної енергії в кіловат-годинах, а ті які стоять після коми, або в окремому отворі, показують десяті частки цих одиниць. За показами електролічильника проводять грошові розрахунки. 
Витрати електроенергії за певний період часу проводять  за формулою:

В = П2 – П1, де

В – витрата електроенергії за певний період, кВт(год,

П1 – показання лічильника на початку періоду, кВт(год ,

П2 – показання лічильника наприкінці періоду, кВт(год.

Вартість спожитої електроенергії визначається за формулою:

Ц = Т(В, де

Ц – вартість спожитої електроенергії, грн.,

Т – вартість однієї  кіловат-години, грн..

VII. Формування умінь та навиків

Самостійна робота учнів «Розрахунок витрат електроенергії за раніше зібраними даними»
VIII. Закріплення нових знань і умінь учнів

Провести аналіз отриманих результатів і дати відповідь на питання :

- У чиїй сім’ї використовують електроенергію економно? Чим це забезпечується?

- У чиїй сім’ї використовують електроенергію неекономно? Чому так сталося?

Для порівняння: норма витрат електроенергії на сім’ю з трьох чоловік становить 190 кВт/год.
- Що потрібно робити для економії електроенергії?     

IX. Підсумки уроку
Учитель коментує виконану роботу, оцінює результати виконання роботи.

Варто пам’ятати: надмірна кількість електроприладів негативно впливає на здоров’я людини, а перенавантаження електромережі може привести до пожежі. 

2.5. Догляд за житлом
Мета: ознайомитися з небезпечними факторами проживання у квартирах; визначити безпеку свого помешкання; навчитися правильно доглядати за ним; розширити знання про навколишнє середовище; формувати свідоме ставлення до свого здоров’я.

Обладнання: ілюстрації із зображенням побутової техніки для  прибирання, зразки  засобів чищення, зразки матеріалів для виготовлення меблів.
Об’єкт праці: житлове приміщення.  
Тип уроку: формування знань.

Хід уроку

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань

Анкета «Домашня екологія»

За кожне «так» ставимо 2 бали, за кожне «ні» - 1 бал.

1. У вашій квартирі у кожній кімнаті є килим чи палас?

2. Чи ви миєте підлогу не частіше одного разу на тиждень?

3. Чи є у вас вдома велика бібліотека?

4. Ви витираєте пил щоденно?

5. Чи живе у вашій квартирі домашня тваринка?

6. Ви маєте акваріум?

7. У вас є кімнатна пташка?

8. У вашій кухні поклеєні шпалери, які добре миються?

9. Чи є у вашому помешканні вологі кутки?

10. Чи виходять вікна вашої квартири на проїжджу частину вулиці?

11. Чи є у вашому місті підприємства, що забруднюють навколишнє середовище?

12. Чи курить хто-небудь із членів вашої сім’ї у квартирі?

13. Чи давно ви купували меблі?

III. Мотивація навчальної діяльності

Проживання в екологічно чистій обстановці

IV.Повідомлення теми, мети, завдання уроку

V.Повідомлення пізнавальних відомостей

1.Екологія житла

В  чепурній оселі і життя веселе. Це гарна народна приказка. Коли вдома чисто – підлогу заметено, ніде ані порошинки, а віконні шибки такі прозорі, наче їх зовсім нема, коли рослини на підвіконнях свіжі, – хіба  не радітимеш маючи таку домівку? Проте не тільки прибирання забезпечує нам здорове проживання у домі.

Житлові умови мають велике значення для збереження здоров’я людини і її працездатності.  На думку спеціалістів з охорони навколишнього середовища, повітря всередині жител може бути в десятки разів токсичнішим, аніж знадвору. Його забрудненість у приміщеннях вища, ніж на вулицях, майже з усіх показників. Важливо також знати, що в приміщення може відбуватися надходження газу радону. Він здатний просочуватись крізь щілини в будинку із землі,  вивільнятися з будівельних і оздоблювальних матеріалів, що їх використовували під час будівництва. Основну частину дози опромінення радоном людина отримує, перебуваючи в закритому, не провітрюваному приміщенні.

 З медичної точки зору найбільшу небезпеку в екологічному відношенні в житті міської частини населення несе побутовий пил, тому що він має велику кількість алергенів (частинок хутра домашніх тварин, їх кліщів і паразитів, паперовий пил та інші небезпечні для людини елементи).
Всім відомо, що пір’яні подушки, килими, паласи, м’яка частина меблів ефективно збирають пил. Тому, захоплюючись комфортом, ми підвищуємо ризик одержати або алергічне або хронічне захворювання органів дихання (риніт, трахеобронхіт). Забруднення повітря особливо високе, де клей, килимове покриття і меблі виділяють велику кількість летких органічних речовин, які можуть викликати рак та інші захворювання. Чим старіші корпусні меблі із ДВП і ДСП, тим більше токсинів вони виділяють  у кімнаті.
Кухонний дим  містить в собі багато небезпечних  для  організму речовин.  А в тих сім’ях, де регулярно на кухні кип’ятять білизну із застосуванням синтетичних миючих засобів, курять цигарки небезпека отруєння збільшується. 

Якщо кожен день у вікна квартир вливається потік повітря, що вміщує в собі вихлопні гази автомобілів, викиди промислових підприємств, то виникає ризик набути будь-яке хронічне захворювання або злоякісне утворення.

Дослідження спеціалістів показали, що ефективних методів зниження концентрацій шкідливих речовин у повітрі, що надходять у житло, немає. Навіть кондиціонери не затримують двох третин токсичних аерозолів. Частковий і тимчасовий ефект оздоровлення дає виїзд на 2-3 тижні у чисту місцевість. Це середній час ліквідації в організмі токсичних речовин від звичайного їх розпаду. 

VI. Формування умінь та навиків 

1.«Підведення підсумків анкетування»

Результати анкетування:

Ви набрали від 15 до 24балів – це найгірший результат. Ви живете  в екологічно напруженій ситуації. Вас тісно обступають всі найбільш поширені шкідливі фактори навколишнього середовища: домашній пил, побутові, промислові і транспортні аерозолі.

2. Звіт робочих груп «Методи екологічно чистого прибирання житлових приміщень», «Природні засоби догляду за житлом».

         Рекомендації щодо екології приміщень див. підрозділ 1.3.4. «Чистота без хімії», ст.18, підрозділ 1.3.2. «Збереження тепла», ст.15 .

VII. Закріплення нових знань і умінь учнів

Гра «Закінчи речення».

- На сьогоднішньому уроці для мене найбільш важливим відкриттям було…

- Інформація про шкідливість хімічних засобів для прибирання  дозволяє нам зробити висновок, що…

-  Я не хочу відмовлятися від хімічних засобів для прибирання тому, що…

-  Я відмовлюся від прибирання домівки хімічними засобами, бо…

-  Надмірна кількість м’яких, корпусних (ДВП,ДСП) меблів … 
VIII. Підсумки уроку
Чистота приміщення і повітря в ньому – запорука здорової праці і відпочинку.

2.6. Охорона навколишнього середовища 
Мета: ознайомитися з екологічною ситуацією в Україні та в світі; навчитися визначати можливі джерела забруднення навколишнього середовища і шляхи запобігання або знешкодження цих забруднень; розвивати екологічне мислення; виховувати шану до людей і довкілля.
Обладнання: ілюстрації минулого і теперішнього стану навколишнього середовища.
Об’єкт праці:  людина і її природне оточення.
Тип уроку: комбінований.
Хід уроку

I. Організаційний момент

II. Актуалізація опорних знань

· Що вміщує в себе поняття «екологія»?

· Що є джерелом забруднення у вашій місцевості?

· Чи можуть школярі вплинути на збереження чистоти природи? 
· Що можуть зробити школярі для забезпечення здорового стану довкілля?
III. Мотивація навчальної діяльності

Збереження чистого навколишнього середовища і здоров’я людини.

IV.Повідомлення теми, мети, завдання уроку

V.Повідомлення пізнавальних відомостей
    1.Екологічна ситуація в Україні та в світі
 Екологія – це наука про взаємозв’язки і взаємозалежність організмів і умов середовища, в якому вони мешкають; вплив людської діяльності на довкілля. 

У наш час у середовищі, що оточує людину, відбуваються зміни, пов'язані із впливом науково-технічної революції, господарської діяльності людини. Це, передусім, за​бруднення повітря, водоймищ, негосподарське ставлення до землі та ін.
 Відомо, яке важливе значення для будь-якого живого організму має повітря: без повітря людина може прожити лише лічені секунди.  Разом з тим те, чим ми дихаємо, зазнає сильного впливу цілого ряду факторів – результатів інтенсивного розвитку таких вироб​ництв, як: паливно-енергетичного, металургійного, нафтового, хімічного та ін.

Паливно-енергетичний комплекс включає діяльність теп​лоелектростанцій, робота яких пов'язана з викидом в ат​мосферу оксиду сірки, азоту, що утворюються в процесі  згоряння незбагаченого вугілля. Підприємства металургійної про​мисловості викидають у повітря різні хімічні сполу​ки, особливо важких і рідкісних металів. Небезпечним дже​релом забруднення повітря стали й продукти переробки нафтохімічної промисловості, особливо вуглеводневі спо​луки (метан та ін.).
Небезпечним забруднювачем повітря є тютюновий дим, з якого в повітря потрапляє, крім нікотину, велика кількість. (біля 200) таких отруйних речовин, як чадний газ, бензоїн, пірен та інші.
Внаслідок забруднення атмосфери виникли такі явища, як парниковий ефект – підвищення загальної температури на Землі; озонові дірки, що утворюються внаслідок забруднення озонового шару  атмосфери окиснями азоту, які викидаються двигунами балістичних і космічних ракет; смог – накопичення шкідливих газів у нижніх шарах атмосфери внаслідок посилення роботи котельних, працюючих на вугіллі, мазуті, солярці, а також внаслідок загазованості повітря автотранспортом; кислотні дощі - сполуки сірки з водою, які випадають на Землю у вигляді дощу. Такий "дощ" негативно впливає на шкіру, волосся, а також на розвиток рослин, прискорює корозію металів, руйнує гіпс, мармур, замулює водоймища, ґрунт, що призводить до загибелі риб, лісів, тварин, що живуть у них.

Людиною для своїх потреб широко використовують​ся води, як поверхневі (озера, річки, річечки, в яких запаси доступної прісної води обчислюються не мільйона​ми кубометрів, а тисячами), так і підземні, або ґрунтові (колодязі, свердловини), водою яких користується насе​лення сіл і селищ.

І разом з тим сьогодні людство занепокоєне нестачею води.
Воду використовують  як її  споживачі -  для  приготуван​ня  продукції, повертаючи при цьому воду у водоймища, але в меншій кількості й поганої якості, так і водокористу​вачі — господарства, люди, які використовують воду як середовище (водний транспорт, рибальство, енергетика, сільське й комунальне господарство). Однак і вони зміню​ють якість води і частіше в гірший бік.
Джерелом забруднення води можуть бути фізичні, біологічні, хімічні, теплові й радіаційні забруднювачі.
Фізичне забруднення - це збільшення вмісту у воді не​розчинних домішок (піску, глини, мулу, сміття) внаслідок змиву дощовими водами ґрунтів з полів, гірничорудного пилу,  що розноситься вітром, та ін.
Хімічне забруднення - це потрапляння у воду різних хімічних речовин, відходів різних виробництв: нафтохіміч​них, целюлозно-паперових, а також комунально-побутових стоків, відходів  тваринницьких ферм та ін.
Біологічне забруднення — це потрапляння у водоймища разом із стічними водами різних хвороботворних мікроорга​нізмів (бактерій, вірусів), спор грибів, яєць черв'яків та ін.
Основними джерелами біологічних забруднень є комунально-побутові стічні води,  стоки підприємств цукрових заводів, м'ясної та деревообробної промисловості на ін. Особливо небезпечне таке забруднення водоймищ у місцях масового відпочинку (курортні зони на узбережжях морів і річок).
Теплове забруднення становлять стоки підігрітої води від теплоелектростанцій і атомних станцій. Прикладом радіацій​ного забруднення є аварія на Чорнобильській АЕС.

Ґрунт - це основа сільськогосподарського виробниц​тва, що забезпечує людину продуктами харчування як рос​линного, так і тваринного походження. Кількість та якість
цих продуктів залежать від якості землі з хорошим орним шаром, тобто від ґрунту (верхнього родючого шару Землі), її обробки, підгодовування рослин і т. ін.


Найбільш родючими ґрунтами є чорноземні, багаті на такий компонент, як гумус (перегній) – органічна речови​на, що утворюється після відмирання окремих організмів, рослинних і тваринних залишків і переробки іншими орга​нізмами (мікроорганізмами).
Процес утворення ґрунту (ґрунтоутворення) - дуже тривалий, повільний, він відбувається внаслідок вивітрю​вання материнської породи і накопичення органічного матеріалу, що розкладається, тому відновлення ґрунту займає багато часу. Тому цей факт потребує дуже бережного ставлення до ґрунту. Між тим оброблювані землі, внаслідок споживацького до них ставлення, поступово втратили частину родючого шару й продовжують втрачати його з великою швидкістю: виснажується гумус внаслідок бажання отримати з ґрунту більше, ніж віддати йому. Багато районів втрачають свій орний шар внаслідок ерозії - переміщення ґрунту під дією води й вітру з одного місця на інше (найчастіше в річку, викликаючи і її забруд​нення). У наш час ерозія ґрунту стає не тільки сільсько​господарською, але й екологічною проблемою. Ґрунт, що змивається в струмки й річки, несе із собою добрива й пестициди (отруйні хімікати), посилюючи цим забруднен​ня водоймищ. Крім того, оскільки в ґрунті утримується менше води, а в річки її стікає більше, виникає небез​пека повені.

Однією, з причин зниження агрономічних якостей ґрун​ту є його багаторазова обробка, внаслідок чого ґрунт ви​снажується й не виконує ту роль, яка йому призначе​на: забезпечення рослин поживними речовинами, необ​хідними для їх життєдіяльності, активна фільтрація при​родних і стічних вод, очищення їх від шкідливих до​мішок. 

Додаткову інформацію див. в підрозділах «Земля благає…», «Мисли глобально…», ст. 3-14.
2.Шляхи запобігання та знешкодження забруднень
Основні організаційні та технологічні методи боротьби з забрудненням повітря полягають ось у чому:
1) скорочення кількості електростанцій ТЕС (тепло​вих) за рахунок будівництва більш потужних, обладнаних найновішими системами очищення й утилізації газових і пилових викидів;
2) очищення вугілля до його потрапляння на ТЕС;
3) заміна вугілля й мазуту на ТЕС екологічно чистим паливом – газом;
4) регулювання двигунів внутрішнього згоряння в авто​мобілях, встановлення на них спеціальних каталізаторів для нейтралізації чадного газу, заміна шкідливого етилового бен​зину, який забруднює повітря свинцем, екологічно менш шкідливим.
Особливе значення в очищенні атмосферного повітря має озеленення міст і сіл, особливо промислових зон.
Щоб запобігти процесу забруднення водоймищ, слід вжити заходів з їх охорони

1) нормування якості води;
2) скорочення стоків у водоймища шляхом удосконален​ня технологічних процесів ряду виробництв; 
3) очищення стічних вод.
Система заходів з охорони й раціональною використан​ня водних ресурсів (морських, річкових, озерних) має бути складовою частиною загальнодержавних планів у будь-якій країні. Діяльністю людини в більшості випадків обумовлено забруднення водоймищ, її ж діяльністю повинно проводи​тися їх очищення різними методами: механічними, хімічними, біологічними.,
Збереженню ґрунту сприяє використання хліборобами науково обґрунтованих методів його оброблення, спрямо​ваних на підвищення родючості ґрунтів і отримання еко​логічно чистих продуктів харчування. До таких методів належать: правильне формування культурного агроландшафту, організація і дотримання польових, овочевих, кор​мових сівозмін, перехід на прогресивні форми оброблення ґрунту, використання ефективних й легких машин та механізмів, скоро​чення повторного оброблення ґрунту, застосування поряд з ультрахімічним методом господарювання біологічного хліборобства без використання отруйних хімікатів і не​якісних мінеральних добрив. Серед них особливе місце відводиться нітратам (мінеральне азотне добриво). Нітрати самі собою не є отруйними, їх рослина використовує для побудови клітин, утворення хлорофілу. Але накопичую​чись у ґрунті, вони переходять і накопичуються в продук​тах харчування. В організмі людини вони перетворюються в нітрити - отруйні речовини, які взаємодіють з гемо​глобіном крові й викликають захворювання - метгемоглобінемію (змінюється колір шкіри й слизових оболонок),  ціаноз (знижується кров'яний тиск, з'являється легенева та серцева недостатність).

Додаткову інформацію про шляхи запобігання та знешкодження забруднень див. в підрозділі «… - дій локально!», ст.14-24.

VI. Формування умінь та навиків

1-й варіант «Визначення своєї участі у проведенні робіт, пов’язаних з охороною ґрунтів, водоймищ, рослинного і тваринного світу у своїй місцевості».

2-й варіант «Участь у роботах  з очищення від сміття пойми ріки»,  «Укріплення берегів рік зеленими насадженнями» тощо.

VIII. Підсумки уроку

Майбутнє планети в наших руках, тому подбаймо про це майбутнє уже тепер, хай маленькою в масштабах країни, проте такою великою справою.
Висновок
Побудова уроку з елементами екологічного виховання може бути різноманітною і застосовуватись при вивченні всіх модулів. Композиція такого уроку повинна залежати від його мети і завдань, змісту і творчих можливостей учителя і учнів.

Часто від школярів можна почути: «В мене ще багато є, навіщо мені економити? Мама ще дасть (чи купить) тканину, папір тощо.  А так легше, навіщо я буду надриватися?…». Тому дуже важливо насамперед мотивувати виконання екологічних завдань. А потім застосовувати на уроках методи збереження електроенергії під час виконання різноманітних робіт, води, чистого повітря, чищення прасок і кухонного обладнання екологічно чистими засобами, слідкувати за економними витратами паперу, тканини тощо, мотивуючи це не скупістю, а екологічною необхідністю, чуйним ставленням до Природи і майбутнього покоління, збереженням природних ресурсів.

 Серед форм проведення екологічної роботи, що активізують школярів, є: проведення виставок малюнків і плакатів на екологічну тематику (наприклад: «Що я можу зробити для охорони природи», «Шкідливі чинники побутового господарювання», «У кого їжа невибаглива й проста, той проживе літ до ста» тощо); конкурс по збору давніх, добре зарекомендованих себе господарських порад; акції по висаджуванню дерев, кущів, квітів; акції по очищенню прилеглих до школи територій, парків, пойми ріки (укріплення берегів зеленими насадженнями);  акції по збору макулатури; особистий приклад вчителя. І якщо після роботи на клумбах і газонах учениця сказала, що ніколи більш не буде зривати квіти і смітити, то можна говорити, що мети уроку досягнуто.

Дана брошура містить відомості про екологічні проблеми нашого суспільства і поради, які можуть бути застосовані кожною людиною у повсякденному житті щодо поліпшення цього питання, без застосування великих матеріальних затрат.

Яке зерно буде посіяне в душі дитини, такими ділами воно проросте в майбутньому! Всім відома аксіома, що природа не терпить пустоти. Отже, коли підліток не бере в голову розумного і доброго, лихе й нерозумне само знаходить його і заповнює порожнечу. 
Хто в першій чвертині життя 

Знання не здобув,

А в другій чвертині життя 

Добра не здобув, 

А в третій чвертині життя 

Хто чесним не був,  

Той скаже в четвертій: « Бодай би

Я в світі й не був».

                             І.Я.Франко 
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Додатки

Додаток А
Екологічне маркування. Що це?

Багато хто з промисловців вважає показник екологічної чистоти продукції важливим фактором комерційного успіху як всередині країни, так і за рубежем. Відсутність чіткого визначення «екологічної чистоти продукції» може призвести до обманної реклами й введення споживачів в оману. Тому виникає потреба в присвоєнні екопродукції особливого знака, що виділяє його із загальної кількості товарів, що виготовляються. При цьому, знак повинен присвоюватися певному товарові, а не фірмі – виробнику. Сьогодні в багатьох країнах світу знаки екологічного маркування присвоюються компетентним організаціям, що захищають права споживачів. Спілка споживачів країн Європейського Співробітництва роблять усе можливе для введення єдиного маркування екологічно чистої продукції в рамках ЄС. Це повинно сприяти розробці, виробництву товарів, що найменше забруднюють навколишнє середовище й направлені на забезпечення споживачів правдивою інформацією про екологічність продукту, що споживається. Рішення про присвоєння екологічного маркування приймають компетентні органи країн -  членів ЄС, які попередньо проводять оцінку екологічності виробу-кандидата. Екомаркування включає знак, котрий виконується у двох кольорах: чорним кольором на білому тлі або білим кольором на чорному тлі; зустрічається ще і зелений. Ця система не поширюється на харчові продукти, напої та лікарські препарати.
Широко відомі такі знаки екологічного маркування, як «Блакитний ангел» (мал..1), «Білий лебідь» (мал..2) (Скандинавські країни), «Екознак» (мал.3) (Японія).

До іншої групи відноситься знак (мал.4), що засвідчує виконання виробником вимог, направлений на збереження озонового шару Землі. 


Ще одна група екомаркування – знаки на виробах, що піддаються вторинному використанню або отримані в результаті вторинної переробки. Найпоширенішим є «Der Grune Punkt» «Зелений пункт» (мал.5). Він використовується в системі заходів, що попереджають забруднення навколишнього середовища побутовими відходами (Німеччина). До цієї ж групи належать знаки, які вказують на предмети, котрі піддаються вторинній переробці (мал.6,7). Знак, зображений на мал.8, це знак упаковки вторинного або багаторазового використання;  такий, що підлягає відновленню (мал.9,10);  упаковка, що частково або повністю вироблена із вторинних ресурсів (мал.11)


Також є знаки, що закликають до охорони навколишнього середовища (мал.12). Найчастіше вони зустрічаються на упаковках споживчих товарів, а їх зміст зводиться до закликів не смітити, підтримувати чистоту й здавати відповідні предмети для вторинної переробки.


Знаки екологічності можна побачити в основному на імпортній продукції. Проте – не маємо своїх, знаймо хоч чужі! Враховуючи гостроту проблеми охорони навколишнього середовищ в Україні, екомаркування не повинно залишатися без уваги споживачів і спілок, які захищають їхні інтереси. Купуючи екологічно чисті продукти або ті, що знаходяться в екологічній упаковці, ми можемо сприяти запровадженню органічних, екологічних, технологій у сільському господарстві і промисловості. Золоте правило, варте наслідування щодо всіх не тестованих продуктів, – вживати їх якомога менше!
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Знаки екологічного маркування
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Додаток  Б
Характеристика основних типів сміття
Шкода природі
	1.Харчові відходи
	Практично не наносять.

	2. Макулатура


	Сам папір не шкодить. Целюлоза – натуральний природний матеріал. Проте фарба і лаки можуть виділяти отруйні речовини.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Сама тканина не шкодить. Целюлоза – натуральний природний матеріал. Проте фарба і лаки можуть виділяти отруйні речовини.

	4.Вироби із дерева
	Не наносять, якщо відсутні лак і фарба.



	5.Консервні банки


	Сполуки цинку, олова, заліза отруйні для багатьох організмів. Гострі краї банок травмують тварин.

	6.Металобрухт.


	 Сполуки цинку, олова, заліза отруйні для багатьох організмів. Гострі краї предметів травмують тварин.

	7.Фольга із алюмінію
	Практично не наносить.


	8.  Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Гострі краї банок травмують тварин.

	9.Склотара


	Бите скло травмує тварин. Може фокусувати сонячні промені, в результаті чого виникають пожежі.

	10.Цегла
	Практично не наносить, аналог натурального каміння.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна


	Перешкоджають газообміну в ґрунтах і водоймищах. Їх можуть проковтнути тварини, що приводить до загибелі останніх. Крім  того, пластмаси виділяють токсичні для багатьох організмів речовини.

	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Перешкоджають газообміну в ґрунтах і водоймищах. Їх можуть проковтнути тварини, що призводить до загибелі останніх. Крім того, пластмаси виділяють токсичні для багатьох організмів речовини.

	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Перешкоджають газообміну в ґрунтах і водоймищах. Їх можуть проковтнути тварини, що приводить до загибелі останніх. Крім  того, пластмаси виділяють токсичні для багатьох організмів речовини.

	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний тип матеріалу.



	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Вміщують цинк, оксид марганцю, які отруйні для багатьох організмів.




Шкода людині

	1.Харчові відходи
	Відходи, що гниють – розсадник мікробів. Під час гниття виділяють смердючі і отруйні, в великих концентраціях, речовини.

	2.Макулатура
	Фарба, лаки, клей можуть виділяти отруйні речовини.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Фарба, лаки, клей можуть виділяти отруйні речовини.


	4.Вироби із дерева
	Можуть спричинити травми.

	5.Консервні банки
	Спричиняють порізи шкіри. В банках накопичується вода, в якій розвиваються личинки кровососних комах. Сполуки  цинку і олова, що входять до складу банок, отруйні для людини.

	6.Металобрухт
	Спричиняє травми.

	 7.Фольга із алюмінію
	Спричиняє травми.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Спричиняють порізи шкіри. В банках накопичується вода, в якій розвиваються личинки кровососних комах.              

	9.Склотара
	Спричиняють порізи шкіри. В банках накопичується вода, в якій розвиваються личинко кровососних комах.

	10.Цегла
	Може спричинити травми.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Виділення отруйних речовин.


	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Виділення отруйних речовин.


	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	 Виділення отруйних речовин.


	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас
	Дивись відповідний матеріал.


	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Сполуки цинку і марганцю отруйні для людини.



Шляхи розкладу

	1.Харчові відходи
	Використовуються в їжу тваринами та різними мікроорганізмами.

	2.Макулатура
	Використовуються в їжу різними мікроорганізмами.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Використовуються в їжу різними мікроорганізмами.

	4.Вироби із дерева
	Використовуються в їжу  різними мікроорганізмами.

	5.Консервні банки
	Під дією кисню залізо повільно  окисляється до оксиду заліза (іржа),який в певних умовах розкладається. Залишки цинкового чи олов’яного покриття перешкоджають його окисленню.

	6.Металобрухт
	Від дії води чи кисню іржавіє.

	7.Фольга із алюмінію
	Під дією кисню повільно окислюється до оксиду алюмінію, який розчиняється лише в кислих водах.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Під дією кисню повільно окислюється до оксиду алюмінію, який розчиняється лише в кислих водах.

	9.Склотара
	Повільно розтріскується і розсипається від перепаду температур, кристалізується і дуже повільно розчиняється у воді.

	10.Цегла
	Повільно розтріскується і розсипається від перепаду температур.

	11.Вироби із пластмас без  вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Дуже повільно окислюються і повільно руйнуються від дії сонячних променів.



	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Дуже повільно окислюються і повільно руйнуються від дії сонячних променів.

	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Дуже повільно окислюються і повільно руйнуються від дії сонячних променів.

	14.Упаковка для продк-

тів: фольга, папір, пластмаса
	Дивись відповідний матеріал.

	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Цинк повільно окисляється під дією кисню. Оксид марганцю повільно відновлюється під дією розчинених у воді органічних сполук і розчиняється. Вугіль практично не розчиняється.


Кінцевий продукт розпаду

	1.Харчові відходи
	Тіла організмів, вуглекислий газ, вода.

	2.Макулатура
	Перегній, вуглекислий газ, вода.

	3.Тканина з натурального

 волокна
	Перегній, вуглекислий газ, вода.

	4.Вироби із дерева
	Перегній, вуглекислий газ, вода.

	5.Консервні банки
	Порошок іржі, розчинні солі заліза.

	6.Металобрухт.
	Порошок іржі, розчинні солі заліза.

	7.Фольга із алюмінію
	Оксид або солі алюмінію.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Оксид або солі алюмінію.

	9.Склотара
	Дрібні скляні крихти, які дуже нагадують пісок.

	10.Цегла
	Дрібні цегляні крихти.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Вуглекислий газ і вода.



	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Вуглекислий газ і вода.



	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Вуглекислий газ і вода.

	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний матеріал.

	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Солі цинку і марганцю.


Період розпаду

	1.Харчові відходи
	1 - 2 тижні.

	2.Макулатура
	2 -3 роки.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	2 -3 роки.

	4.Вироби із дерева
	Кілька десятків років.

	5.Консервні банки
	На землі – кілька десятків років, у воді – 100 років,

 у солоній воді – 1-2 роки.

	6.Металобрухт.
	На землі – кілька десятків років, у воді –100 років,

 у солоній воді – 1-2 роки.

	7.Фольга із алюмінію
	На землі – кілька десятків років, у воді – 100 років, 

у солоній воді – 1-2 роки.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	На землі – сотні років, у воді – кілька десятків років,

 у солоній воді – кілька років.

	9.Склотара
	На землі – сотні років, у спокійній воді – 100років,

 у лінії прибою – 1-2 роки.

	10.Цегла
	На землі – сотні років, у спокійній воді – 100років,

 у лінії прибою – 1-2 роки.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Більше сотні років.



	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Більше сотні років.



	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Більше сотні років.

	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластик) 
	Дивись відповідний матеріал.

	15.Гальванічні елементи 

(батарейки)
	На землі -10 років, у солоній воді – 1 рік.


Спосіб вторинного використання

	1.Харчові відходи            
	Компостування, корм тваринам.

	2.Макулатура
	Компостування, переробка на картон.

	3.Тканина з натурального

волокна
	Компостування, переробка на пакувальний папір.

	4.Вироби із дерева
	Переробка на папір чи деревостружкові плити.

	5.Консервні банки
	Переплавка разом з металобрухтом.

	6.Металобрухт.
	Переплавка разом з металобрухтом.

	7.Фольга із алюмінію
	Переплавка разом з металобрухтом.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Переплавка разом з металобрухтом.

	9.Склотара
	Переплавка або повторне використання.

	10.Цегла
	Переробка в крихти і використання при виготовленні будматеріалів та шляхових покриттів.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Переплавка.


	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Не існує через технологічні труднощі.



	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Для багатьох пластмас способів вторинного використання не існує.

	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний матеріал



	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Цинк можна використати для отримання водню, оксид марганцю – для отримання хлору і перманганату калію.




Найменш шкідливий спосіб знезараження (в малих кількостях)  

	1.Харчові відходи
	Компостування.

	2.Макулатура
	Спалювання, але без харчових відходів.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Спалювання, без залишків.

	4.Вироби із дерева
	Спалювання, без залишків.


	5.Консервні банки
	Захоронення після попереднього обпалювання (для знищення олов’яного і цинкового покриття).

	6.Металобрухт.
	Захоронення.

	7.Фольга із алюмінію
	Вивіз на звалище, захоронення.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Захоронення.



	9.Склотара
	Вивіз на звалище, захоронення.

	10.Цегла
	Захоронення.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Спалювання.



	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Вивіз на звалище.



	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Вивіз на звалище.



	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний матеріал.


	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Вивіз на звалище. Із централізованим збором батарейок виникають труднощі.


Продукти , що утворюються при знезараженні
	1.Харчові відходи
	Перегній.

	2.Макулатура
	Вода, вуглекислий газ, попіл.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Вода, вуглекислий газ, попіл.



	4.Вироби із дерева
	Вода, вуглекислий газ, попіл.

	5.Консервні банки
	Оксиди, розчинні солі металів.

	6.Металобрухт.
	Оксиди, розчинні солі металів.

	7.Фольга із алюмінію
	Оксиди, розчинні солі металів.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Оксиди, розчинні солі металів.


	9.Склотара
	Скляні крихти.

	10.Цегла
	Крихти, подібні до піску.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Вода, вуглекислий газ.


	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Вода, вуглекислий газ, отруйні хлорорганічні сполуки.



	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Вода, вуглекислий газ, отруйні хлорорганічні сполуки, аміак, сірчана кислота.



	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний матеріал.


	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Солі цинку і марганцю.




Заборонено (у великих масштабах) !!!
	1.Харчові відходи
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	2.Макулатура
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	3.Тканина з натурального 

волокна
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	4.Вироби із дерева
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	5.Консервні банки
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	6.Металобрухт.
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	7.Фольга із алюмінію
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	8. Алюмінієві  банки

 з-під напоїв   
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	9.Склотара
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	10.Цегла
	Не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	11.Вироби із пластмас без вмісту хлору; тканини із хімволокна
	Категорично не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.



	12.Вироби із пластмас з вмістом хлору
	Категорично не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	13.Вироби із пластмаси невідомого складу
	Категорично не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів.

	14.Упаковка для харчових продуктів (фольга, папір, пластмас)
	Дивись відповідний матеріал.


	15.Гальванічні елементи (батарейки)
	Категорично не можна спалювати, можуть утворитися діоксини, які отруйні для живих організмів. 
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Умовні позначення шкідливих впливів харчових добавок
Н – небезпечний                                                           Х – шкідливий холестерин
РК – розлад кишечнику                                               П – підозрілий

А – артеріальний тиск                                                  РШ – розлад шлунку

В – висипи                                                                     ДН – дуже небезпечний 

Р – ракоутворюючий                                                    З – заборонений 

ШШ – шкідливий для шкіри
Зміст
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